ائے۔ سے سے 
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۷ ۷۷ ۷ ط ۱۹ء‎ 3۱۴ 1۱٢٣١ 3٥١٤ط٠١ مز ٭ و‎ ۰٠٠٣۹٣ 
5 


بسم الله الرحمن الرحیم ؛ 


آ جکلی بے ار لوگ ا تس فا ماحولیائی آلودگی اور وگ رکی 
دجوبات سے کر کے وروی متلا ہو جاتے ہیں۔ ھ"0۳۷"1"9" 
دجھرات سے و واقف ہوتے ہیں۔اوراکاو قات علاع کے لع عامڈاڑوں 
سے جو کرت ہیں۔ جس سے ال نکاصسادی شش مرید پچ گیاں پڑا 
: ہد جات ہیں۔ ا آپ کر کے ددد می چنا میں تق یکنا ب کپ سے لے 
3 00 ۱ ثمایت مفھدہے۔ صحتکی طرف پسلا تم درد اور ا کی نو عی کو یئ 
7 0۲" کَ ہے۔اگ ھآ پکو بی علم ہو جا ےک آپ کے سا تھکیائی گر ہاہے اور اس ے 
ىی آ پک صحت پ رکون سے ائرات عرب ہو کت ہیں۔ 3 وروی رے ابر 

ری پ الا یھن یھی ہو ہی جا ےگی۔ 

پ. ا قت : دداصل ممارئیکی تنس +دجائے لعطا اٹ ان ہد چاڑے 
/ ۱ ان 0 ار لان سے فلا پ ہی زی ہزات خو دای ککھل علاع ہے کر ےت 
02 


6 
درو آپ کے متاخ لک وکس طرع متا کر جاہے بی ایی سوالات ہیں جن کے 
جوابات کی علاش فآ پکو بھی ہوگی۔ 
ےکا بکھر کے قام اقسام کے دروا نکی شیاشت اور عل حر شتل 
ہے۔ عریدع ہآ ریبک پڑیکادرد اخصاب او عم پر کس طر اٹانراز 
ہو تا ہے اود ا لکا علال کیا ہے ال کاب ٹیل ایی مفید مشورے دیئے گے 
ہیں۔ چ کر کے درد سے ضجات یں حردگار و معاون ثمابت ہو سکت ہیں ال 
ور ز شی اور تار با یگئی ہیں جن س ےک رکا درد خواودہ کا ہویاش یتو عیت 
کاہوال می خاطرخواوفرق پسکتاے_ 
ج لو کر کے د کی شکای تکرتے ہیں اود ایک ۶ے سے اس 


جس مجنا ہیں ان کے لیے کراب م2 امام _ 


لوکوں کے امتفادہ کے لیے تمایت سا زع یس مرح بک یگئی سے 

جو خلت رڈرا نکر دردکی شکایت یل لا فیں۔ انی دردان 
کے فرائ کی اواٗگی میں ایک لہ امت ہوا ہے۔ و ہی کیل میس بھی کان 
مفکلا تکاسا سکم نپ ہے ۔آ جک لکمر کے درو 0977" 


درو فوام کا موا شری نمایت ایت رکتتابے اورروزمر ہ کے مولات پراڑ 


انداز ہوکر ینا ترا کرو چاے_ 


۷ ۷۷ ۷ ط ۱۹ء‎ 3۱۴ 1۱٢٣١ 3٥١٢ط٠١ مز ٭ و‎ ۰٠٠٥۹٣ 
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وجبات 
وردک کی بے شاروجو بات ہیں جن میس اغصاب یبنجا سخت 'بھاری 
مار یکام اور وا نکمرپ لاد یلد وجوبات ہیں۔ جن کے اثرات رق رق 
ظاہر ہوتے ہیں۔ علادواز مل نشوو نما کے دوران جسمائی تجدبایاں ریا کی 
ری کے ممرو ںکی نشوو نما مکوئی نضیالی اسالٰمارگ'۔ موروٹ اثرات * 
کی لگم انرک یعاد میس ٹپ یآنے دالی چو می * یل کے ووران 
لیف ”کیڑے ہو ن ےکی وا پوز یش ن “سس لآ کے ججی فک رکا مک با لین اور 
یٹ کے زا طر پٹ 'غیمر متوازن خو راک 'ذ نی دبا درد ایارک یکا خوف' 
میں اور پر یٹایاں 'نرم فوم کے خر معیار یگمدے 'صونے اور سج * 
ورزش شک یی اورکنردر اغصاب دی ر کر درد کے جنیادگی جح رکات ہیں۔ 
ای طرع ای تصورات سے گھ یکم میں درد ہو سکتاہے جاہ مگھمر کے 
درد کے جو اہم پھلو میں دود رز ذ یگل ہیں- 
د ‏ مہںہ؟جااد 
سک ری ننوونما خاط اندازے ہونا۔ 
عم مر مسل ل کاو رسلا ر ہناد 


٣٥٠٠ء۰‏ ظز ٭ و ١٠ط۰١٥3 3١۱۴ 1۱٢١‏ ط۰۱۹ ۷ ۷ ۷ 


8 

۴۳ مرو لکن حیب پل بے ن تھی پداہد جار 
۵ فٹباتھ بے مو کو موا نا 
٦‏ فو ل اور فا یٹ رہن 
ے۔-۔ لااھہ اکر ۓےگراڑنے 
۸ ھا گیا ج کو فایذانازے اٹھا9ا_ 
۹د تقو مزخاست کے غالطھر بے ۔ 
٭ا۔ کا مکرتےوقت 7 “- - )] 

دنیائیں جا تنی تحقیقات کے جر بت اخ راو دشار کے 
مطالن بوڑ جو کی شیرار یں زی لے اضافہ ہوم چا ہا ےا رام بد ھا 
'مق9وٗئ2ە/) 
تک کے افراد جرڑوں کے وو الو کی کی کے در دلیی بن ہوائے 
یں ارالن ٹس مونھاپے کےآخار نمودار ہوبر وءھیئے یں 

ین ای ےافرادک کی بھی نی ہے جھ طوی عم رکے بوجود آخ 
ھی نوجوائوں ے زیادہ تین و گیل اور تو مند ہیں۔ ال کی وج دراصل ہے 
ہ ےکہ ای ے لوک اپتی صحت کے ملق بہت زیاددا یا ذکرتے ہیں اور اتی 
غذاکے سا تحد ساد اتی جذانحتی ہیر پ بھی کرت ہیں . 


و99 
آپ نے بے شر اپےے اداکار اور اداکار یں اورگھلاڑی د کے ہول 


کے جوکافی عم ر کے باوج دبھ یآ جپالئل نوجو ان نظ رآتے ہیں۔ 

جدید تقیقات کے مطالق بدھاپاوراس کے ارات کا تلق انرن 
کے خلمات اور خز سے ہے اور بسی یز ا ےےکنٹرو لکرتے ہیں۔ بر طنی 
معلودمات کے عام ہو جا ےک دجہ سے انس میں مدکی کے تج وع سے ےکر 
الب کک تق بافۃ مالک کے الکو ںکی میں اوسلا تی رس بج کک خر 
کاضاذ ۶٭چاے۔ 

درائسل انسان می الیک لویل عر صہ ز مد ور ہے اور جواغ رٹ ےکی 
علایت ہو ہے جولوگ اپ صحمت کا خیال رکھتے ہیدہ زیادہچاک رھ 
اور حمت مند رٹئے ہیں۔ بلعہ جن کے علاقہ حبت میس تو جسمالی دکہ حول 
دی رہکو نز ایک ہہ جاکی حثیت عاصلٛے۔ اور دواوگک ہوگا اور متا 
شتوں کے ذریج اور لف آسفول میں ورزشوں کے ذریجے تح مکی 
فو صی دکھ بھا لکرتے ہیں۔ اور فمام اخضا کو مناسب: حالت می رک“ 
ہیں۔ ایک تی ان ولیہ ےکہ مت ماش رو کا مندر ہے اور ای جع کو 
ٹن ابی ط رج سے صحت مندادر خوصسورت مایا جا ےگا روم ابی وی و 


ترفن گا 
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آپ نے دیھا ہوگا تع لی بجدافراد یر بے وق تکامڑھاپاطار کی ہو چاتا 
ہے۔ تخ کہ اٹھارو شس سال کے وجوا نکو بھی ای غیساریال نک جا ی ہیں جو 
صرف یڑ ھھ لگوں کے سا تہ مخصوص ہولی ہیں۔ 

ان نوجوانوں کے با لکم عمری میس مفید او گرا شر وع ہوچاتے 
ہیں۔بڈڑیں زور ہو جال ہاو رش مک یی وا ہو جا ے۔د لکی 
یماریوں کے سا تد ساتھ ذیامشا سک ویماری بھی عملہ آور ہو جاتی ہے۔ طٹی 
اہری نکی شقن کے مطاق ہہ سارک علامات ایک جی نکی دجہ سے نمودار 
ہوتی ہیں۔ اوراس شع یکنٹرول پانے سے ٹیل ازوت :دھاپے ےآ ےکو 
نہ صرفردکاجاسکتا ہے۔ ملحہ ایک طو بل ۶ سے کک جوانی سے 
جات ہیں۔ 1 


آپ یہ خمکن بویا ےکہ الن ماف ں کا اور وجورا تکا سا کنا ۱ 


جا کے جو انسا نکو فل از وقت بدھاپے میس بل کرد ہیں یاعدماے میں 
لیف پنانی ہیں۔ امیر ےکہ شخب می ابی اددیات تار ہو جائی گی جھ 
طول عر صھے کک اسان کے اعصاب اور خعفیاا کو در ست عالت بی رکھ 
کے انساان یی جوا یکادوراحیہ وٹ لک کے اھیا یاپڑے ہر لت کفکردیںی 


- 


یا۔ 
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اور انان : صرف طونل عمری کا للف اٹھا کے گا بیعہ اس شجین 
تھراپی کے ذر یج بے شار یصارنوں پر تالوئگیپالےگا۔ 
ہی سے ساجھ سا ہہ مون بھی انسائی صحمت پر اثرانداز ہوتے میں 
جن نوجوانوں میں ار مو نکی نو ما کسی مم مک کید جائی ہے دوجلدی 
وا ےکی حرف مائل ہو جات ٹیں ین جب لت کے پاز مو نک کی پودٹیکی 
اتی سے فؤنہ صرف ان مات اور اعصاب مضبوط ہو جاتے یں نہ اپ 
کے اٹرا بھی زی ےزائل ہو اش رو ہو جات ہیں۔ 
جبان ہار موندکی مشو فا کی وا ہوتی ہے انان کے جی 
ار موت زگھی متاث ہو ہیں۔اہذاا بی افرادکوجب پلر موفزد یے جات ہیں ت 
اس کےکائی ببتر اثرات اہر ہوتے ہیں۔ اوراس کے سا تھ سراتد متوازن 
زا بھی ببت ضروری ےجو لوگ روزانہ ایی خذا اتقعا لکرتے ہیں جس 
یش اھارہ ہنرار کک مرارے ہوتے ہیں۔ یہ ڑا زیادہ ت نیتریول پھاولں 
اج پچلیوں و فیرہ پمشل وت ہے۔اسس سے کالائھ تای بر ساس 
آتے ہیں اور خوراُک کے ذرریے بھی فل از وت عملہ آور ہو وائے ٠‏ 
بڑھاےکوردکا چامکنا ہے۔ابادوخو رک جس مل ام جار پاکیاوری ول 
ہیں۔ صحت کے لے زیادہ موزوی ہے کی وکمہ نار خو ری کا مطلب بر ہے 


٤> 7 
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کہ آپ :ھا کو گل ازوقت رۃتدسرےپں ران کم ۲رر 
تیم ہچوں بااڑی خوان جھ عمل کے مراعل سےگزر سیت 
ورک یں کی خی کر چاہے۔ 

ا تاب میس بے شر یی ودزشمیں د یگئی ہیں جن پر عمل پر١‏ 
ہوک اور متوازن مزا کے اتال سے آپ انشاء اللہ تھی ای ای صجت 
سے لطف ائدوز ہول گے_ْ 

اید کہ بےکتاب ارےے ام حراتدخوائین کے لے چوک ر کے 
دردکا شکار ہین نما یت امفید عامتۂ ہوگی اود دو ان کا بکھیں گے گے 
ریو کو انتا کپ ےکرک کے درد ایت پالیش کے۔ اوخ دخرم 


نگم کریں کے ۔ اور اپے اخ لف راخ او و فیایت خوش 


اسلوی سے م رانا مد یں گے_ 
ترانر نل 
ڈاکماجد متا 


ابر یم یش ن لامور 


وم ٭ 1۱٢١ 3٥٦١٠۰٠١‏ 3۱۴ ط ۱۹ء ۷ ۷ ۷ 
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باب نمبر 1 


ریڑ یڑ ی 


ری کی پڈئ جم ٹش مرکڑئی حثی تک عال ہے۔ ال ش 
رو ل کا ایک سلسلہ ہہ جا ہے اور اعصاب تھی ای کے سا تج یلک ہوتے 
ہیں۔د یڑ ھکی پڈڑی میں پڈڑوں کے مفصوس علق نے ہوتے ہیں۔ جن سے 
اھ پلیاں م بوط بوقی ہیں۔ او رام مخوکی شر پ میں بھی 2 
ہوبی ہیں۔ 

ہر مر, خخصوس اتجوائی نظا ا عائل بوجا ہے۔ اور ا کی 
مخصوس مکل ہونی ہے۔ ریڑ ھکی ڑکیا کے در مان اویری سح مس ایک 
مخصوسص گی نم شکل کے در مان ترام مغزی تقرار ہو ہےر یڑ کی ڈڑئی ٹس 
مسوم وت ہوتے ہیں ہماں سے وریدمی اور ششریائیں خسم کے ساد 
لک ہوثی ہیں۔ر یڑ ھک بڈڑی ہی دہاغ او رکھوپڑی کے سماتجھ جم کارایڑ 


قرارر ٤ے‏ 
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مروں کے سا علق اورچوڑ ری کی ڈڑ یکو سخ رک رھت یں۔ 
او رآ کے کیہ جھکنے میس برو دمیےں۔ 


پر ہمر, مخصوضص شکل وصور تکا ہوجاے اور خصوم کا مک رت 
ہے خثال کے لور پرگکردوی کے خزدریک سمات عمرے ہوتے ہیں جوگرووں 
کی اط تگھ یکرت ہیں پچیکہ رون کے زمیک وانے مخصوصس مرے مر 
ایرد ماخ کاپ کو ک ےک یلک دزن اٹھان ےکا 0 

نین کے ساتے جو ممرے ہدتے ہیں وہ زیادہ ترکت نمی ںکر کت 
اور چوکلہ پیل جے سا تد ضسکک ہہوتے ہیں۔ انی زیاد کی ضرورت 
نی ہوتی_ اور بی قبس بی ہیں ان عمروں کے سا تج لیو ل کا جزہ 
فی ہوچ‌ے-_ : 

بادہپلیاں ہار ہہمروں سے ضسلک ہھوثی ہیں۔ ای ط رع تھا عمالیہ 
جاندرو ںکیگروان سے سمات عرے ہوتے ہیں ۔گھر لین جانوروں میں ہے 
تعداخل ف بھی ہوتی ہے مال کے طور پر دئیل بھی جھ سب سے ما میالہ 
جافذر ہے ۔گردنع سے محروم ہوقی ہے گر زدافنہ جح کی رون بب ت لی 
ہوئی ہے۔ اور اس میں نیس سرے ہوتے ہیں لکن سے بات جیرت اگیز 


ہے۔ ان دو ٹول بی چانورول کے گمرولن کے خزدیک سات مات مرنے ہو تے 


15 
یں۔ 


انمان ٹن گن مرو ںکی تعدار زیادہ گی ہوعتی ہے او ال گے 
ہمرے سا تک یا ۓآش بھی ہو سکتے ہیں ۔آٹھواں مرخ زی لپ لی شمل 
میں ہوج ے۔ لگن اض اوقات ایا تھی ہوا ہےکمہ انان کے جم می 
با ہوہیں و سرے سے موجودی نمی ہوئی۔ 

کم رکے پا چار باپچو رے ہدتے کیہ مرے ذراہڑے ہودتے 
ہیں ۔کی کہ بی سر ' کندعوں اوربر نکال ہمد اٹھاتے ہیں اورنہ صصرف بے بوچھ 
اٹھاتے ٹیباعہ شف ر بھی ہوتے ہیں- 

کنری نرہ پیلوں (یڑو) یا بیو ںکی گگون ے وااسیر ہوتا 
ہے۔الن مرو کے سا تج لپ یھی ڈریوں کےلیددبھی ہوتے ہیں۔ 

عام طور یہر کی ٹیپل سید ھی ' متوازگی یرم مکی 
ہو تی ہے۔ ایک جاب سے ہ اص تر حیب سے نظ رآئی ہے اور بیو کے مقام 
یٰ9 ہم" 
میں پڈبوںکی مخحص وص کون سے حل کے اغام برپے باسرباہر للتاے۔ 
اوراسی ے کے اندر نام اخراع ونولیر کے اہم ترین اخضاء .ھی ہوتے 
ہیں۔اس کے نچ بی ہکی پر کی دم وثی ہے جح سک سال ایک ا ہو 


سفق 
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ہے اور پر جن چاد نشابات تن ہوتے ہیں۔ یر دم متھرک نہیں ہوقز گر 
دخیفہ زوحیت کے ووران ات عاعت کے وقتدباؤسے متا ہو لی ہے۔اور 
بعد میں درو وس ہو جا ہے۔ ای ط رح اگ مرو لکی تر جیپ میں بے تھی 
آچاے زییے تھی بھی در زکاباعث من مق ے۔ 


۷ ۷۷۷۷ ط۰۱۹‎ 8٤٥ ٦۱٢١ 3٤١٤ط٠١و‎ ٠ ٠۰ 
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باب نمبر 2 


ریے 
سرے تخصوص شل کے حائل ہوتے ہیں۔ اور ایک نخائص تر جیب 
سے ایک دوسرے سے ضسلک ہوۓے ہیں۔ لن کے دز مان خلا ھی ہوتے 
ہیں.۔ یہ قرام مخز وریدوںکی اط تکرتے ہیں اور مزیروربیروں کے لیے 


ان میس پچھوٹے پچھوٹے سواغ بھی ہہوتے ہیں لن کے علادہ ہہ اپے 


در میان موجو رٹاو کی حفال تکرتے ہیں .گر جب مسرول پر سارک لہ 
کور ہوئی ہے تونہ صرف مرو لک جناوٹ پر اث پڑنا ہے بلععہ ش میں اور 
ورید یں مھ متاث وق ہیں۔ 

ٹیس اوتقات ریڑ کی ڑگ یکا درد سے 'پیضف پا بیلیوں کے اتدر 
حسوس ہوج ہے اور انان ال حدرتھ کا گار ہو جاتا ےکلہ ا کادل * 


: پھیھڑ ے ”گردے 'مجدہ ك ماق ہو ےکی صورت میں رت متا اے۔ : 


٥٣٠٠ء‏ مز ٭ و ١٠ط٢١٥1 1۱٢٣١‏ 3۱۴ ط ۱۹ء ۷ ۷ ۷ 
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باب ذمیز 3 


اعصاب 

بروں کال ھن سے لے ضردریی ہو گاکہ ہم پل اعصاب اور 
ان کے کا مک نے گا فو می کو سج لی اعصاب مقلف کا مکرن ےکی 
صلاحیت رکنے ہیں۔ مثال کے ور پہ ایا کے اخصا ب کی موڑ ن ےکی 
طاقت ر تھے ہیں ۔ ایت یکاہ کر ہاو رھولنا بھی اخصا پیک سے خمکن ہے۔ 
ٹس اوقات اعصاب رر کے اف ج کی عکنت کے تیج ہیں دومرے 
تو ںکو مود رھت ہیں ان کے طور یرجھ افلۓ رت بازو کے 
ہاتھ .لو چھ اٹھانے شس مددد یپ ۴ک اد رکن رت ےکوکنٹر وی اور طا تت میا 
گرتے ہیں کہ دوسرے اعصاب انمان کے جم کا نڈازن بر قرار رک 
7۲ : " 

اعصاب در میان سے هو اذد ممروں کے در مان با یک ہوتۓے 
ٹما۔ الما پا با ام کن ہیں۔لورالن کے سا تجد رن شکک ہوتے ہیں ان 


ڈول کے سا تھ اخصاب ھا خمایت صفائی کے ما تھ مربوط ہوتے ہیں 
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باب نمبر 4 
میک داربربتے 9اءدونا 


کیک دارر میٹ ہمروں کے علاوہ عم کے در ققام نجوڑوں میں 
ہجوت ید ا ان ون 27ا ڈالا جائۓے۔ تو نیہ ٹوٹ جاۓ 
ہیں۔ شال کے طور پر جب ئے پر جو کیک سے زیاد ہاور ریش نکی 
گنا سے زیادداوڈالا جاۓ یہر پیٹ ا لکنا کے خلاف ہراسح تکرتے 
ہیں۔ را ات کر سوج ن کا شکار ہو جاتے ہیں بای ائھی ہو سکتاے 
کہ بر یٹ ایک مخموص عر سے کک اس تا کاشکار ہوک سے ر ہیں دبلا 
اورہتاؤ کے تحت ہنم ر یٹ شدبیرددداو ری فکاباعحث من جاتے شیب 
آپ نے خورکیا ہوگاکہ پیل جانے والے کے چاو سید ھھ میس 
. ہوتےبحہ ان کے درمیان حم راب نمائمہہوجاہے ۔آرام طلب ' بی ھکرکام 
نے ولگ یا کان پیٹ رہے دالے کے چیرو کی حراہیں پا شم شم 
جو جات ہیں۔ اس طررریڑ ھک ڈڑ یکا لادد گل ہو تاے۔ ربڑ ھکاپڑک 
کی درست حرکیات اور ای اتعا لبھی اس پراشرانداز ہو تا ہیں 
ربڑھ کا بی مس مرو ںک باہم خالف ٹڑیاں طفاظتی خول 


۶9 سر نے گی و کی َ 7 2 
ھن کے ےآ خی وز کر : 311.1109500٠٤ 0۸٥۸‏ ۱۲ 1031ء ۱۷۸۷۱۷۸۷۱۷۷ 


مزیر تپ 


20 

(691896)سے ڈ گی ہوقی ہیں_ : 

سے ططاغتی ول حریات وسکزات میں 20 

جوڈوں مس بے لیک دار جھلی تم خول سوجود ہوتے ہیں۔ ہل گٹوں ے 

سا تھ ضا پل ہل یں جھ مرکت کے دودا ن آسانی اي ہیں_اور 
سو می ع دنک دراؤر داشرت لقن 

0/ کک داہ خوگل ڈسک 0181اک ملا ہے اور ہے دو 


مروف )۷٥۲۱٥۵۲9۵(‏ کے در میان ہوجڑے_ 


۷ ۷ ۷ ط۱۹.‎ ٥٥٥٥ 8۱٢١ 1٤٠٤ط٠١و‎ ٤١ مٌ‎ ٤ ٭‎ 
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کک دار بھی با تا تی خلووہ) 

یلیک دا تھی ر یڑ ھکی پیش وص اصول و ضوابا کے تحت 
موجد ہوثی ہے۔ بی تھوڑکی می وی ےمم راوپر سے نچ آتے ہوئے ان یکا 
مثائیئش :در ت کی ہد جال ے-_ 

ہرڈنک (نچپئی) کے مرک یش ایک مخت تیکی وقی ہے۔ ا سک 
مرک 0۹ ۵۵م۳۷۷۱۵ ۹٥ات6‏ ۷أ لاح ہیں ای کے اروگ ردپلہک 9222 
ہدتے ژںھ ى۵۶٣ط۱١ ۷۱۷٤۰‏ ۸0م کاتے یں۔ می اکا میک پاز 


یاامد تے واراور ا نول والی ہوثی ے۔ 


یہ علق اور ا سی لوپ والے سر ےکو چے بسرے سے ملاتے ہین۔ 
اوراس مل میں ہہ تز یچ علق اور لا یں بدددتق ہیں بے علق مروں 
سے دن من مت وت ین۔ اون ون اب سے آرزوںگی کرت 
ک وآسالن اور مجر ککرنے ٹیس مددد نے ہیں 

اع کے اوپر والے ر یٹ گی سے فسلک وت ہیں جھ زیادہ دبا 
یبر داش تکرن ےکی بھی صلاحیت رھت ہیں۔اگر اسا نگہ پاے .پا 


>> 7 
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چو ٹلگ جائۓ زا کا فورىی اث مان نہیں آج باعہ تر رج در وکا 
ہو ہے۔ ال٢ 0/٦‏ ور کے رین اور چپنیں ا سجنت نر 
داش ت کرت یں گر لیو نکی ٹوٹ پچھو گا اڑ چترون بعد سماۓ آج 
ے۔اوردردشرو ہوچاترے_ ۱ 
ٹیا اہر یی یڑ ہبڈ کو کو پڑی نے ب ےکر یڑوک باہم 
م۶ لوطادر مضیوط رھت ہیں.۔اورنرصرف مرو ںکواک ھا کت ون بلعہ اع کے 
جوڑوں کو مببوط رھ ےکابا ع١‏ بھی ہوتے ہیں 
دی گی پک کے معوازی مروں پ قامل ٠‏ درمالظاء اوران 
کے مان وت پچ درس عالتا شش ہوں کر میس توف یس 
ہوئی۔ اور آگۓ تھے ادا“ یا تھلنا سا نہ ے_ ٰ 
رتس سک ادایاز ائئیں ‏ یں ان میں کر من 
رھ ہیں۔ ١‏ ا کاوجی موق ےک مل ایا عرکیات سے ا نکر یھ 
گا پک ھا تا یک یداہ جال کہ دواپن جع مکررو 092-1 
مو تے بے قادر ہو جالی ہیں 
مرو کا اس ز ٹر کے ددمیان جرام مخز ہو ہے اور اس کے 


ضمازے توب وید اور ڑھ قسر یں ہرز یں۔ 


۷ ۷۷ ۷ ط ۱۹ء‎ 3۱۴ 1۱٢١ 3٤٦١۰٠١ ٭‎ ۹٤ 


پان دواد و کو برذاش کر ن ےکی صازعت برق 
ہیں۔ در اصل ان کا تی نیک ایی کی طرح ہو ج ہے جس پے چھلانک اتی 
جا تو وٹ نمی سآ تی ان میں موس وزلن اٹھان ےکی صلاحیت ہوقی ے_ 
اور ایک پش ور ویٹ افٹر کے ١‏ کلوگراممتک وزان اٹھاکتے ہیں۔ یی وزت 
ال کے ہبروں پر کلوگرام کے ضساب سے تیم ہو چا جاے 
اکم ایک نوج ان ٴخ سس پکوکھوڑے سےگر نے سے ڑٹ مآجائے یاو شی 
درخت پے پیا کے ہ لگر پڑے نذاگرد یڑ ھک پڈڑی دی سے متاث شدوہو 
قذاب زیادہنقصان ہوسکتا ے۔لبذامرول مل ا تق طاقت ہل چا ےک :7 
بی وید وکسام ناک ریس مثال کے طور یر فرش سے پینسل اٹانے او رکھاضی 
کے تعلیف دہ ددروں سے گھیر با ہکی ڈڑی متا ہو مق ے_ 
جس ع را با جذ بک لت ہے ای مزح چان می پالی جذب 
مرننا ید رکا ڑکاک تک تکرنے سال خذب اور خار نکر 
یں ۔ اور پانی جذ بکرن ےک صلاحیت ے ا لکا طاقت زیارہ ۶ڑ ہو جاق 
ہے۔ک ری چپاںپالئل ہموار ہول قب باقی عم رو ںکو یھی متاشک عق ہیں 
مو لآہنہآہتہ جزب اور خارج ہو اہ دانع کے وت جب کم 


نے ہوتے ہیں فہمرے ایک تتنی می رکک اوہ ینیچ ہوتے رے ہیں۔ 


۷ ۷۷ ۷ ط۰۱۹‎ 3۱۴ 1۱٢٣١ 3٥١٠٢ط٠١ ظز ٭ و‎ ۰٠٠ ٣۹٣ 


4 


گر رات کے وقت جب آرا مکرتے ہیں توب ز ٹر عام طوال کی رہ جال ٠‏ 


ہے ۔آپ ا لکااندازءکر نے کے ہی جات ہد ےآد یکا پر اور 
ای کے سودنے کے بعد ائ اھ پپاک لک ک ےک بت ہیں اس پپکش میں دو 
تی میٹ اخلاف پیا ا گا مشش فقی ھی قہ ہڈا داز ہق ہے بی 
دج ےکہ قلابازو ل انز غلا 3/4٦‏ اخ زیادہ و جاتاے۔ 

و کی چینوں مس ٭٭ فص د ان ہو ہےادد ے بر کی میں 
مے نید پال ہو نا کو دحکہ دق تگزرنے کے ساتھ سا تھ رپ ھک ڑم 


کک ہوک جاور چا سک ش رد ہو اق یں اس لی ڑھ لکوں ۱ 


کے مم کا جال ڑم ںی ریا مکی ڑل مض پیل 
۲ل یں جمہ یڑ ھک بڈ کا ارسطالئی مین می راز ۱۴۳ ) 
ول ہے جس می ۷ اى ا انی میں ہو ہیں ج مات بْر 
سماڑھے ااارغ یا ۹ا نی می ہو جال ہیں۔یہ چنال را تکوندھ چاتی بی اور 
دنک ہو جاتی یں ان چپنیوں ش ملول مرک رپتاے_ 

زی "جا ےکی صودت میس اس مو لکی مقار تدیل بھی 
ہ جا ہے اور ا یس کیک اور ات یکم ال ہے اورہے صورت عال یا 
مرو یس سو جن پلداکرد بی ہے یا پھر مرنے سڑ جاتے ہیں۔ اس محلول میں 


25 
تر یی دراصل تچ کی دج سے ہوگی ہے جو گن یکوہڑی ے جدار قیے اور 
بی بھی خو نکو پازہابھی فراہ مکرثی ہے ماکہ جپئی صحت مندرہے۔ اس تی 
کے بر ہمرے متاثہ ہوتے ہیں ۔کھی فضائیش سونے سے اس تم یکو تقزیت 
لی ہے اوداگر ہرے اث ہو جانیں ےھ وق تآرا مكکرتے سے مرو کی 


مرمت ظام نطرت کے ححت ازخودہو جال ی ہے 


26 
باب نمبر 6 
7ام نز 
تام مف د رامک دہارن کی ایک فیا ا ہے جو ریا ھک ڑی 
کے انددد قرارد ہی ہے علوم روعائیت کے اہر حرام مخ کور انی ات کا 
ایک سر چشمہ تو رکرتے یں اوداس سرپضپادد یا کیک ام دہت ہیں۔ 
ان کے زی یہ ایک خوابیدہ طاقت اور صلاحیت ہے۔ جھاگر پیرار ہوکر 
اسان ےکنرول می رہ قردہ می التو لکارتڑے م رانا دے سکیا ے_ 
تام ضر پڈھ اڈ کے افددمد قرر ہوجاہے ا کے اندرے 
ار وریدیں دافل ہو آو اب رنحق ی۔ اور یس مقام نت ایل میں اق 
ہو ہیں۔ ا مقا مکوویٹزروٹ کت ہیں_ 
تما مغ رن توں کے ان لاو امو ہے یہ یں خ کس 
وی ہیں۔ اوران تمو ںکوایک زا تپ لوگی ایک دوسری تمرےپرا 
کھج ہے۔ان تمول کے اقددعرام مف ای ت آساتی کےساتھ ریڑھ کا بڑی 
و کر کے 
جب مآ گ ےکی انب گردن جھکاتے ہیں فذعرام مفزبھی آ ےکی 


٥٥٠٠ء‏ مز ٭ و ١٠ط۰١٥3 1۱٢١‏ 3۱۴ ط ۱۹ء ۷ ۷۷ ۷ 
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رف پہتاہے اود پا جنٹی می رت کآگے چلاجا ہے عرام مخ زی شریاغیں 
پیک ذار ہوٹی ہیں۔ او انی سے کر تک عق ین راس ے جج تب کو نک 
اک کت دی جا وبڈ کی یی لگ گرم ل ینا ٹھتی ہوئی محسوس 
ول ہیں۔ 
رام مخ کے سا تھ خو نکی ایک وی شی ہوئی ہے جس میں 

شر یا یں اور وید ہیں نے سے او پر کک در بڑ ھکی پک مس لق ہیں سای ورید میں 
اور شیا یں ہریت اہم ہیں نکی وکنہ عرام مض کا خون کے ساج کوکی تلق 
نہیں ہے۔ لیک نیکئی دقعہ خوان مرا مخرمش داشل ب ھکر اس کے غیما تکو متا 
کہ جا ہے اور ب کا مکرنا چھوڑ دق ہیں۔ لن ر یڑ ھک کی کے اندر موجود : 
رگیں اس تم کے نقصا نکی علافی نالغو رک یق ہیں۔ ۱ 


۷ ۷ ۷ ط ۱۹ء‎ 3۱۴ 1۱٢٣١ 3٥١۰ط٠١ ۶ز ٭ و‎ ۰٠٠٥ ٣۹١ 
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کھردر وی اقام 


ک رکاورد لف طریقوں اہر پوت ہے۔ددتقیق تآ پک کر 
بھی پالئل اسی طر ور ر کر ہے جس رح اورو کیا ۔کھردرد کی بے شر 
اقسام ہیں۔ یماں ملف اقمام کا3 کیا چار )ا 008 اگھرے 
سی روب ےر 

5 کدف وجب سے ہوجہے جس میں سے پ7 
ریڑ کب کی یصادیال انال ودتی یں ناس کے ماد ڈغ: ھی ریو ھکی 
گا پر انا ہونی ہے کا دیگریاد یا بیایروں کے جوڑوں پر اشراراز 
×ل ؤں۔ہمابیل پیل اور ترام مخز (ح فک رق یں گ وو 
اشایماراں یں جو ایک فیصد سے یک لوگو کور یڑ دکی ڈڑی کے وروی 
لاک نےکاباعث بنتی ٹیں۔ 

کہ لیک کرک اشن خراب ہوجاۓ قاسے ایک فی فص مھ پا 
ہے۔ ای رع مس مکااور خصو را یڑ ھکی پک کاائی حرام مخز ہے تب 
ترام فی کو لیف وق کیٹ دی ھکیا پڈڑ کی اتکی کا موجب من 


باب 7 
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چائی ہے او رکھردردکی شکایت ش رو ہو جائی ہے عام طورپ لو گکھر کے ورو 
کونسرار ینمی کھت 
کم کے دردکی سو علامات ہو کی ہیں۔ اود لن عذا ءا تک متام پے 
ب یکمردرد کے لیے مقید علاج تچجوہ کیا جا سکتاہے۔ اگ رکھمررمیں اس قد شخدید 
تیف ہو کہ آرام کے لوتجات میں بج یکم درد چا یر ہے او رکرو ٹف پر لئے 
او ری بھی اندازسے لن سے درو می کی واقع نز ہو تودد فک مکرتے کے لیے 


ای جات سے متا اشد ضمردرکی ہے چو درو یس اضاتٹ ےکاباعث ینعی 


میں دو تاد رد جو ہے۔ 
ہے و زرد 
گر ےکاورد 

ىی دوٹول درد لف علاماتۂ رت ہیں۔ ال کے طور چہاگ رپ 
مین طرف جک ہے دامیں رف تلیف موس کرتے ہیں تویقیان پکی 
دن کے وائیں جائ بکوئی ای چیہ جو بائیں جاب ملک پرر بی ھک پڑ یکو 
زش یکرت ی ہے۔ااس طرعکاددد خخت اور تچ ہو ۓ مرو لکی وچ سے ہوا 


ہے۔ 
ق 


۷ ۷۷ ۷ ط ۱۹ء‎ 3۱۴ 1۱٢٣١ 1٥١٢ط٠١ مز ٭ و‎ ۰ء٠٠‎ ٥۹ 
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آے دای جانب گیل اوردر گیا دای اب ہو قڈائ کا مطلی باب 8 
یہ ےک دائیل جن کول الہ جآ پکعیف ری ہے۔یالکوئی 
ور 


رگ دب چااہے پاپ رکرئی چی یڑ دک مر کی راو رکاوٹ ئن جائی ے_ 


ھپ مر ےک لم ھا کی 
پا چیپ دردکیاہے ؟ ان لکی تر اکر ات اآسمان نی ہے کیو لک درد 


نر نی آعد دردکی اکٹ خی کی جاسکق درد شدت اپنے کے ےکوی 
آلہابیاد نی ہوسکا۔ اور ضدوددکا کی دوسرے درد سے موازنہ بج یکیا جا سک 
ہے۔ بل ہتس اورددد کے سا جج دردکا مواز ہکرنااوراے واشت کے ورد ان 
کے ددد اگ کے درد وغیرہ سے تید دنا ئیابے متقابات ہے 

جب دردشدت انا کر جہے فوسائس تیز چلقی ہے ملک رقار 
تز ہو جال ہے چھرے ب رکرب کے آغار نمودار ہو جاتے ہیں۔ مر لی کی 
ترکات و سگنات یا جیزدد دک امریں ددد کے شع اود در دکی سس ےکی طریٰ 
رما یکرت ہیں۔ بس اوقات شمدید وروی صورت مش تے یا سعہ ھی 
ہو سے 

تیزدردسے کیلپاہٹ بھی طارکی ہو جالی ہے۔ائس طر ںکاشدیدورد 


۷ ۷ ۷ ط ۱۹ء‎ 3۱۴ 1۱٢٣١ 3٥١٠۰ط٠١ ظز ٭ و‎ ۰٠٠ ٥۹١ 
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ریش پکردے میس ہوجاے۔ 

|. جبدرد مسگتاہوا چھتاہوا اچ کے گا۲ ہوا گرم وس رد ممویل 
ہو ریز کے راس می سی مک ضرورکوئی زنم 9۲ھ092 
شید دردکاباخث معن دی ہوگی۔ کی رگ یس رکاو ٹکی وجہ سے اع 
اوج کی پازو اائلیوں می تی نی اتی ہوئی محسوس جوقی ہیں۔ اس 
رع کدف بدن ےکی جے مس سو جن ہوجائی ہے۔ یاسو جن کے بر 
بی چچھونے سے درد سو ہو تاے۔ 

ج ب کسی جو ھی درد موس ہوجاہے بای عضو نید انگ ہلاۓ 
میس دقت مس وس +وز فی ہو زاس ھرکم تی راوبیش کوئی چز مال اورنے 
درد یا درد کےبفر بھی موا بھی عضلات میں تا سا مس 
ہوڑاے۔ 'ُ ‫ ۱ 

وکا مکر نے کے بعد ارام کے اوقات میں بھی اریھگ پڑیٰ 
می ںکھنیاوطدیع تکوناگوا رتا ہے_ 

.تس سبپچھھافراد کے جوڑ آمائی ے حرک کر سیت ہیں اوردہ کھل طوریر 
آکے اور چیہ جک کی صلاحیت رکھتے ہیں۔ کیو ںکہ انی ر یڑ کی ٹک ایک 
مخصوس شکل انی رک یھی ہے۔ اور ند ایک سرے ز شی بہوتے کے بعد 


| داد ہو تاپ یاد یڑھ کے ایک طرف می دردہواے۔ ٹس اوڑاریٹھ 
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درست ہوکراسی مکل میں ڈعل جات ہیں۔ 
ج2 پر چٹ گے سن ظطاری ہوجائی ہے دراصل 
سوج ن بھی مر مت کاایک طریقہ ہے ٹنے ہ مم ولی میا چوٹ بھی چلزاروکئر 
کرد تی ہے۔لجی ن اکر تھوڑا بہت چک یکو ش لک جائے تق آہنہ آہتہ ہے 
لیف شم ہو چان ہے ۔ کن آکر اس جوڑکو حکتت نددی جاے تو چان 
ن میں ہوپر 
تد ائی کہ پر مش لور نیدی مات ضروری ہوتی ہیں لن جب 
لا ےکر لیا جا قزچلنا زیادہ ضرددکی ہو جا تا ہے۔ ای ط رح جب پل ئل 
موق جال ہے۔ ور یی ےگنکرد او ڈاضے ہیں۔ اس کے لیے ال ضروری 
ہوئی ہے۔اگکر جاو ش کر ےک یکو 017 رر بے بی 
اسول ری ھگاپڈی کے لے بھیاانقا کیا باناے- 
جب یردردنچاوکی صورت اخقا کر لیت اہے ہام طور پر انسان دب 
ڈالے سے ڈر جا ہے اور یہ درد مل صورت انتا رکرلیتا ہے لیذ ادر کا شح 
کر نے کے لیے درز اور رکت بہت ضرودئی ہے۔ 
بپڑھ یس کھو پڑئی سے ری کی پڈئی کے آخری سرے کی بھی ۔ 


۷ ۷۷ ۷ ط ۱۹ء‎ 3۱۴ 1۱٢٣١ 3٥١٤ط٠١ مز ٭ و‎ ء٠٠‎ ٥۹٣ 
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گا کی کے دد میا ن بھی درد ہو تا ےگ ابیابھی ہو اہ ےکہ صرف ایک ممرہ 
متاثر ہو اہ ےگگ بات بھی اس کے سا ھ شال ہو جاتے ہیں۔ کیوککہ جب تور 
مج آگ جک ہے وا سکیا حدت چارول طرف موس ہوقی ہے ای طرح 
جب رگول ٹل دددہہ تاہے فی درددوسرسے ححمول می ں بھی حسوس ہو تاے 
متائو تو کے اردکرد کے پھے اور اخصداب جھی کے جاتے ہیں اود مرو لک 
ورو فلا ٹل موس ہو۳ ہے۔ نس طرع پیٹ کے نچ جے میں داتع 
جو ڈو ںکادرد ا کڈرارقات معرے میں موس ہو جاہے_ 

یدرد تو کی دج سے ہو جاے اورہہ تاؤو تفوں ک ےکی پا مکل 
7 0-0 

اکا قات ممول چون فرام وی کردی جال یں گرانچوٹوں 
کےاڈرا دع یی نماہز ہے یں ایا ز ڈو ے۔ نیس 
اضات ےکاباعث خابت ہو تے ہیں۔ ۱ 

برو کا ت2 پکھوٹے موٹ ےکا مو کے دوران اور ملف ج کرت و 
سگنات کے دوران مو کیا چاسکنا ہے۔ ا یس ہرے ابا کام چھوڑ 
دپے نیل اود مرو کے جوڑول بس شید درد ہو اے۔ ۱ 

پاکسرو نکوخائ ورپ یہ تاکیدکی جانہےکردہ گے ہاتھ لی 


کے وف 
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نرکمرہیں ۔ک کہ انگیوںز شی ہوک فور میک تو ہو باتی ہی ںگگربود یں ورو 
میں 

زرپ ھا پیش درد ہو ضروری ہے کہ تا خ مک ےکی مفتیں 
گی جائیں۔ یہ مشقیں ر قاصاول اور افو نواز کے لے بھی ضردری ہیں سی 
رح جھ لوگ (یاد ٤د‏ پٹ ھکر کا مکرتے ہیں ان کے لیے گی رہ مشتقیں 
خریریؤں- 

گر یہ میں بے سود یت ہوں ق پھر فزی تم لی ضروری ہو ال 


ہے۔ 


۷۷/۷۵ ۳ ط١١‎ ١۶ ٤ ٥ 
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باب نمیر3 


۳7 ول کا سا 


جب ایک مرہ عدےزیادہ تا کا گار ہو جا ہے پھر اں ہیں 
لت درحخت تمودار ہوتے ہیں۔ اور مروز شی ہ جات ے۔جب ایل 
رہ تاوکا کا دک شی ہو جاۓ تزائ کو حت باب ہو پک لے وت 
گے 


تالکیاہے ؟ اور ا کی علاباتٴ ایی ۔جب بم کوک ایاکام ایا 


مس ت3 عام عد سے آ گے اھ چان ہا کے جم کےکسی سے میں 
درد موش رد وو جات جو ٛییں جرد رک جا ےکہ 37 خط ناک مرو ںکو چو 
رباہے۔اودہم الف راس پوز یش یش تی یی پداکریں۔ 

اکی ظراکاددد عام طور ےگرون کیٹ ہوتا 


ہے بھھ ازعدزیاد:تّاوکا جج ہوے۔ 


ج بکوئی شس بغیر بش وا کر سی پر چھھ ور مسکسل بٹی رے اور 


دی کھوڑ ود *٭ تاس ریڑھکی ڑی 
می کر کے شچل صھے یس پیل کے پا تیاوادردرد حسوس ہہوگا۔ ا ور 
کوزائل ہونے ١‏ سکما رکم دوش کے کگت ہیں۔ 
ای طر0 ووعطرت جھ بیز پر آگے کی طرف گے 
ہد :یٹ ھک رکا مکرتے رہ ہیں۔ ا نک و مل بج وت اسی ط رح نیٹ سے 
اعصاب میں ناو خسوسل ہو جاے۔اورگردن گے جا رکٹ سے 
درد ہوج ہے۔ائی طرحع مکل تارف ے ا ٹا یگ سےپازو * 
انلیون اور عام ور پےکنرہون کے عحضلات می مو اورور وس ہو 


ے۔ َ‫ 
اسان اپتی نل کے لے ہو مخصوسابراز اتا ہے اس میا 7 
وواطرا فک جانب اسان ےکا جاب ہکا رجا بجر اسے اپ کا مک 
توعیت کے ااوڑرے پل را پڑتا ہے ایلیے افراو میں سیک رٹڑی کا رک * 
ڑآپریٹر انرڈدانور ویر وشال یںں 

سمل جھکاق سے بھی اہک کیفی تطاری ہو جا ہے اور وردمیں 
خچردا ہکرت ہے گر عام حور پہ تا کے اس احتا کو نظ انا زکردیا چا 
ہے۔لہذا ریا ہکی پیا اورگرون می لیف کے پہ معمول اثرات رق رق 
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ام جاک صودت انقیا کل ہی ںکہ ال لکاعلاناس لے من تیں ہوچر 


کدكو جات ج نکیامناءپ ہے تا اور شدید درد پراہوار قرار ووثی ہو اوران 
پ4 3ج نی دی جال۔ 
جب ریڈ کی ڈڑی مس لیف ددردکی عبات تمووار ہو چائیں اور 
سرد ںکی شل میں خی ر فط کی تیدریلپال بدبانش روغ ہو جائئیں تاس و نت اکا 
الفود فوٹس لیناچاہیے۔ ہے ددد روغ می ملسل و قلوں سے سای ہوح 
ری ھ اکا مرے پا ابع آہتہ ماڑ ین ہیں بجر 
ان ککزدد ہوک شد یور دا سححبمن جات ہیں۔ ر یڑھک پیش ایک 


بنیادی د فا تام موجود ہو تا یچ را صوارت عا لک مال ہک نس ےکی ہر 


مک نکونش لک ۓ۔ مگ مرو ں کا یتب فول لے م یی ٰ 


وہل مد تکگقے۔ 
گر دردکی ان دوول اقم مکی فیس ہو جاے تےعلاج می آساف رب 


5 بیڑھگہڑیکادر: 
کس جریں کم از ہوا 


۷ ۷۷ ۷ ط5 ۱۹ء‎ 3١۱۴ 1۱٢١ 3٦١۰ط٠١‎ ٥ ٭‎ ۶ 


لات 
ربڑ گا پڑکیکاعلا عآسالنا گر ممرے بق رج بی اپنی کہ آتے 
ہیں اورا نکی مر مت ے لی ےکاںی دت درکار و۳ ہے پھر دوم امت : 
کیہ مرول بی ودسار کی دریاف تکزناگھی خاصامشک لککام ہے۔ اور بی ہکام صرف 
آر تھو پک اہ مین حی ہہت اندازی کر یت ہیں گر ہمارے لوگ ایارگ 
کی تشنیس* اور عذرج ک ےکی راخراجات کے سقمل نہیں ہو سکتے۔ووزیادو سے 
زیادوگ لک گے یں کمہر یڑ ھا ڈگ کے درد کے خاتے کے لے جا تی 
ترلی پگ لکریں۔د ۱ 
ریڑ ھک بی کا فلط پوزئشن 'مروں پ عدےزیادہ یا9 اور 
یر موی جو انکی کات , کے دالڑے پر بی طرح اانراز ہو ۓ 
ہیں۔ 
اگ مرو می درد ہواور لن ٹس مناسب کیک نہ ہو فا میٹ کی 
پزیشنوںبیش ہناسب ججدٹی سے مرو ںکوآرام او تق یت مل نق ہے 
دردکی علامات خظاہر ہوتے بی ا طط رح کے اقدامات پرعحل چاگ یھ 
بھ جاتا ہے تام الن افرمات سے اور د اھر کے اہرع کے مشوروں سے 
بھی حدے زیادہ کن پانے والے مرو کودویا وا نکی اص عالت پ لا 
کن میں پور 


ڑ نے کے لآ نمی ون شھ رس : ۱ہ ٤٠و0‏ 055 اط.7٤311131013‏ ۷۷۷۷۷۷۰15 
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ای دردسے مات کے لے وس جیا کش ن الہ ہی ع دک 
مود مند جات ہوتے ہیں جب ریڑ ھک پک یکا اع ہورہا ہو لڑگردلنیا ریڑھ 
گا پڈڑیی کے سا جھ طفا تی معن اشیاء باند می ال ہیں جھ کالہ اورکارسیٹ 
کھلائی یں۔ ۱ 
گی گی درزش سے ریز کی پڑ کو یو تی ہے اھٰذاٹاگوں * 
کند ول گرون ار ہازہو کی ور زشیں بھی اس ین میں مفیر ہیی ہوق 
جیں۔ النا درز شول سے مروں میس کیک پیراوثی ہے اور سرے شبت انراز 
سے ج رکم ت یں۔ 
کچھ درز یں دب کڈ یکو بھی تقیت ہتپال سے وس 
ورڑ ٤٥۹۸٣۴۶‏ الال وں۔ اوران ۷ نقی عم ورزٹوں سے کے 
ہو ا اہے۔ ا ۱ . ٰ 
جج بکہ رٹ ھکی پڑی او رگردن کے لیے معادن چزمیں ۵۳۹ااد0 
ادرہ ا٥8٣‏ آر تھوپڑل جن جو یکرت ہیں۔ گر اسے ای ککعمل 
علاع خل ھکد 
او قات تہ جوڑببت ڈ یل اور نہ بہت مخت ہو جاتے ہیں۔گر 


آپ ان صورت حا کا ار و ای ق2 علدات ل القودنماہر وق ںاور 
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اب ائی علاع شردرح ہو جانا ہے ۔گگر بے علاع ال وقت تک خیر موشر جتاے 
جب کک ڈ ہے اور سمت مرر لکاعاع یک دفت شش روم ن کیا جائے۔ ائل 
طلاع کے لی کسی خصوصی ماہ رکی ضرورت ہوقی ہے کی کہ متاشڑہ مرے 


ا آد سو تے 
ایک دسرے پا راز ہو یں 


۷ ۷۷ ۷ ط ۱۹ء‎ 3۱۴ 1۱٢٣١ 3٥١٢ط٠١ مز ٭ و‎ ۰٠٠٢٣۹٣ 


یڑ ھکیا ڈگ یکیمیاوٹ 


یڑھک پڑی یم می ایک شی کی حی خیب رکقیہرط رگا 
ڑکا ہناوٹث کے لھاظ کے لف اقسا مکی حائل ول ےہ یڈ کیپ کی بیاوٹ 
مرو ںکی ش لگول 07 پچ ھدرے ےم تال موق گر رے 
تیادہ کے ہے کے کے 39. بے اک 
اک بچھوئی اور ایک کی مھ ن ےکی صورت مس پا ہو ما بے شر لوگ 
اکٹل با إں- اوراگو لک اخلاف مرو پر انانراز پو ہے کک 

21 ہودتے عمرسے رر ڑل کی بڑ یک ز نچ کو مڑھاکردیے ہیں 
بی اوت ری ھا ٹڈ دو مروں کے دزمان گی کے پاہرکی چاب 
کک جانے سے نی ھی جا ےگ ایا صرف ناد ما کی صور میں 


و تاے ۔ 
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باب 11 


اچایک يإ و تقو لکاورو 


وقفوں کا درو ور حقیقت وروکی مکسل اقسا اک پیش ہوا 
ہے۔یددددچنددفول پااختو ںکک شخ بھی ہو چا تا گرا کے ارات کور 
ارچ ہیں۔ ٠‏ 

درد گرون اٹھکا ڈگ کے زی جانب ہو جاہے فیراں 
دودالند پڑ ھک پیٹ کوکی چی مرک تکری ہ وی وی مر لے۔ 

ج بک اتک دز دکینل بھی پت کرت ' ام کاچ کرتے اڑل 
جات" ٹائیلٹ ٹس یام سز پر وشیفہ زوجیت اداکرتے ہو شروغع ہوسا 


ہے۔ 


اس صورت میں چتد نعگمل عو پر تج آرا مکر مقی ریا 
ہو تا ہے۔ی دردکھا نے تھے اور جیز گاو یز فو سانلا 
آ پکواس دوران گرام سے سراکت رہن چانیے ہیں گھربے صن و ہکرت 
رپنے کے دوران گی ہہ دددعد قرارر چتاہے۔ چک زین بد لن ضروری ٤‏ 


۷ ۷ ۷ ط ۱۹ء۰‎ 3۱۴ 1۱٢١ 3٥١٢ط٠١ مز ٭ و‎ ۰٠٠ ٥٣۹٣ 


ہوا ہے۔ اس ےی ےآ پکوہما ہت اعقیاطس ےکروشبد لی ے_ 

شر درم یی ددد رپ ھک پڈڑئی کےا الیک طرف مسوس ہوجائے۔ 
7 -0- 2 7 یھ تک جات ہے۔اوراس کے 
بعد ا ںکاوائروگرون اورکندعو لکک کیل چاتاے۔ 

چتر دن بعد در وک شرت من آہت ہہت کی واقح "رر 
بد ا ہے۔ اوران کےبد چلناچر بی کن ہو جا تا ے۔ یکن یدرد چچرون 


کے و کے کے بعد پچ راگڑائی لن ےکربیدار ×× جاجاے اور چندد ن لیف رہۓ 


کے بعد پھ رم رر بل کو جاماہےں 
4 دقع ہو والا ور و کا مل اي ہزیر ہوتا ۓ اور اے 
برداشت کرام امکل ہو جاہے۔" ا شر ہونے والے گل زیاد ہشیر 


ہو کت ہیں۔ 

وتقول کے وروکاروراے چنددنوں 'چند بختوں 'چقد ممیٹوں پاچ 
الو کی طوالت پ مشقل ہوم ہے اور ای کے بعد اس درو سے جات کل 
جااپ۔ 


ہے درد اپقادوراتے مڑھاتا دبتاے۔اور علاب بے در کی بجاۓ 


نمی ہد ےگ رکئی فور اھ پوئیذ دا حتاف الکو شدید گی ٰ 


45 
صرف اصسااس درد شحم وذ تاہےاوردر دکئیں مد ہو ارروجائنےَ 
ال دردکادائر ار یڈ ھک کیب ای محدودی ار با ہے درد 
باز ول کن ول 'پپتافول ' پان لزیث پیا اپنے ین گاڑ لیتاے اور 
توں ںا ھیٹو کی مم یرت کےبع اپ عییت اور رت کے مطالق رق 
رفنۃ شخم ہو جانناہے۔ااس رن کادد لع او قات پڑو کے ابھار انی کے ایک 
جانب یگ یگ انداز سے بھی مسوس ہو جاہے۔ 


۷ ۷۷ ۷ ط ۱۹ء‎ 3۱۴ 1۱٢٣١ 3٥١۰ط٠١ مز ٭ و‎ ۰٠٠٢٥۹٣ 


"باب 12 


کی ے ہہوۓ ہر سے 

مرے در یقت کک خی گر بہت زیادوسو جن سے ھرے از 
بہوتے ہیں۔ اور شدبید درد ش رو جو جانا ہے اور اس سے مات بھی مز 
ہوجاتے ہیں۔ ادف ہرے در سے ع جیا جات ہیں۔ درد ہے تم 
ا ا سا شر و یڈ 
ہے۔ اود مرکم کرک ہورے تعبرول می ںناؤ موس ہوجانے اور ا نکی 
کت کادائزہ محدود ہو چا جا ےآ : ٰ 

برے سونی ن کا شا پلک اطزیاف سے کیٹ جات ہیں اور ٹوٹ 
چھوٹکاشکار ہو جاتے ہیں۔ چنددن بعد دردکا ہے شدیدعملہ ضحم ہو جاتاے_ 
کھیادانوں تے اس درد وجوہات بھی اور ٹیم سکمبائی تبریایاں اور ایک 
خاص شع مک زاب ہے ۔ گر مکل ہاتھ سےکام ' عزدری گھ رید 
خوائن کاگھ یکا موں کے دورانغ باربار جکتے ر ہنا ایک جنگہ سے بعاری 
و چھ اٹھانا ا اک زیادہ طاقت استعا لکرنا ‏ بھی ابےے اسباب ہیں جن سے 


۹47 

ہرے متا ہودتے ہیں۔اگرچہ بر درد چنددلن بعد شم ہو چاتاہے گر مرو 
1 تد بگاد یہاخات ہو لٰٛے۔ 

گر کبھی ایا کی ہوا ےکہ عہروں میں سوہجن خی ہولی اور 
نروں کی در ممانی چنال شدیدد پلک ار ہدک ٹوٹ بای ہیں۔اود ران 
کیک چیاں ریڑھکی پڈڑی کے علاوہ حرام مف بھی متا کرک ہیں۔ ت کہ 
00٤4‏ ۲0۴۷۵ کو گھی متائ کہ کی ہیں۔الی علامات ظاہر ہو ےکی صورت 
میں: فی الغو رآ ر تھو پی اک صرجن سے راول ہکرنا ضروری ہو تا ہے جاک 
رو کے شدیدد اوک شیا ا ے۔ لم در دک عابات یدژل۔ 
پاب پرکنٹرول خم مد جات ےد 
٢۔‏ ربڑ ھک کی کے نے صے میں درد روغ ہد جا تاہے۔ 
٣ر‏ بڑھ ھک پک یش ددد کے مقام کے اد گر دی کہ کن ہو اتی ہے_ 

اکر ایک جیپئی کے کڑے دو مروں کے درمیان سےعمل طور یر 
پل جائھیں تو رے آہیں میس جڑ جاتے زیت اہ :گا پھا 
بوجاڑٰے۔ 

یہ ددد ریڑ ھک بڈڑ یک مجائے اروگرد کے عضلات شل زیادہ 


محسوس ہو جاہے ہہ دددکھی علارع سے باخیر علاع کے بی چند مخنتوں یا مہیتو ںکی 


للرسشق 
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مدستث میٹ خو وو زا جوا طاہے ؟ ۹م س جن سے دب شروری ہو جاے 

اچ ذراروں اشخال مس س ےبھی ایک با س رجر کا ضردرت ٹپ لآ 

ہے من جب مرج یکا مطودہ مل جائے فا میں تھی خر می کر 
چاییے ۔کیدکہ تا تر سے زیادہ ابوڈ 


ص جک اکا وتبات: 
آنہ را غدگی کا نا لیر زاشت وورہویں 
را مر زشین ار 


وت 7 90 


انل صورت مل روز میں ورر رجتاے جلر جا 4 جا یقت 
الاپ پوٹ چان ےکی صورت یس درد موس ہو ہے جم میں مے 
وم شک ہیں۔ اور درد ہو ےپ دروریڑ کی پڑک یکو متا کر ے اور 


۷ ۷۷ ۷ ط۰۱۹‎ 3١۱۴ ٦1۱٢١ 3٥٦١۰٠٠١٤ ۰ 
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کی دفعہ رو ںکیبپوزیشن یس تبد بی دا ہوپائی ئے۔اور دردش روں ہو جاتا 


ے۔ 
3 


اوے ورو 

ہبروں کے تتاڑ ےکی رام ھکی ڈڑگی یش دددش روح ہو جا تاہے ال 
دروان پچئے ہرے ہجام ہوجاتے ہیں۔ يہ ددد ایک جکنہ سے شروں ہو سیت 
ہے۔ ا آپ اچانک مجن ککر فرش ےکوئی چاٹھانے گے ما تمہ باخد سن 
گے اتک درد شروع ہوگیاہسرے پالکل ای انداز سے جام ہد جاتے یں 
یے کوک دراز گنس ما ے۔ 

بی درد ریا کی ڈگ میں پا بلوال کے دوجڑوں 58۲0-1136 


انز یں ہو سکیا ے۔ ا لکاعلاع کر ناب تآسالناے- 


۷ ۷۷ ۷ ط ۱۹ء‎ 3۱۴ 1۱٢٣١ 3٥١۰ط٠١ ظز ٭ و‎ ۰٠٠ ٣۹١ 


باب نمبر 13 


ہے 
لن ہواررر (ہہ11ت۱۳:۷317) 


ید درد د یڑ ھک کی کے جوڑول شی ہوتا ہے .گر ون مین ساٹ 
سی موس ہوک ہے عام طور ہے درد کے دقت شروغ ہو اہ او آرام 
کے دقت بھی ا کی شد تہ کی می ںآ 
عان 

ا کے علی کا جھاردردکی نو رت پر ہے چا ما کا می چ چر 
ای ٦‏ رت 
درو گنی کے فلذائد از ےیک جا ےکی دج گر با ےد 
ات می دروازے بادرخ تک توازیی شاغ پہ پا تھ رک ےکر چول چائیل 
این دوران جس مکو لوہ کین کیک ویش نہکرہیں اور خمایت سمل اور ڈھیلہ 
ڈڑھانےاندراز سے گے رہیں۔ دز یر پڑ ھی ڈیا کے لیے امایت مفیرے 
تو ںکو تحلیف سے بچانے کے لیے الن کے بن سیر ری پل سید سے 
اور جح دک رحھیں۔ ۱ 
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سرت لیت جاتھیں ریا ھکی پڑی لکل سی رھ بج مکو پیٹر 
کیٹ :الیک کیل" ائی رک یڑ یا خدم کر ول سے حرارت 
پچ ائی یی حدت ات ہو جس قر رآ پبرواش تک ہحیی۔ زیادوعدت سے 
وب یب تو 
کیوکہ سل کے دوران جھلنا ڑج ہے اور یوں حرارتکااثر انل ہوا تاے- 
اب اکرے جس حکرت لی ںکرمگرم پان سے عس لکرع خکن ہو تویہ مو غایت 
0 

ور وت ہونے راس پرہلی کی تنا تکرریں۔ اپشت کے مل لیف 
کاو رکنی کے بل ای ےک یکومش لکرہیں۔ .یچ ات وقت بلد کے بل 
ایل پل اٍک لو بر دومربی نگ نچ زین پر رکھیی۔ کی مک 
ورزشی دکریںٹس پا پنوں اوربر نکو خمایت یگ ىیلےانداز اورخیر تا 
ہوک تھوڑا بی مخ رک رمحیس' یہ حرکات ریھڈ کے اور 
حضلات کے لیے مقید امت ہو لگا : 

پت کے ہل ہی لپٹنا ضردری یں ہے۔بع اک رآپ پھلو کے بل 
لیٹ جکیں توب بھی متاسب ہے۔ ٣۴ج‏ بآپا مناچائیں قزا ںکاطریقہ 
بجی ےک افقی انداز سے اٹ کر پچ اک اور پھر دوس اپاؤل میڈ سے یچ 


52. 
رگین۔ برددد الک اتا اڈرانداز خی ہوا جا اسر سے کل اٹرازے 
اترنے یل رفدر نز ہوطے۔ 
چچندداع بعد جب درد شح ہو جائیں قحلا کی رک ےآہے 
انت ای مو تاد خمایت 
اعقیادکی ضرورت ہو لے 
اس کے بع دکھڑے ہوکر دائیں ہایس ھک کی جٹ ھکر یااٹ ھکر زیادہ 
سے ذیاددددڈش شکررمیں۔ شە نآگے ہجکنے سے زا زکرمیں۔ کیوکہ دائیں 
ای جھکنا جس قز: حفوظط متا ےآ کے با چیہ کی جاب جھلنا ای نتان 
دوغاصت ہو تاے_ 


حتیاب ہونے کے بعد ایا ای بھی ضردری ہد فی کہ 


نیک ےکہ دددکاعلہ شم ہو ا ےگ ر ای ہھرے در ست نیس ہوک : 


مرو ںکی مرمت می سک ازم پچ مخت درکار ہوتے ہیں۔لبذا مزید قضاندے 
چئے کے ےا قیاط بت ضمروری ے۔ 


٣۹٥٠٠ء۰‏ مز ٭ و ١٠ط٤١٥3 1۱٢١‏ 3۱۴ ط۰۱۹ ۷ ۷۷ ۷ 
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باب 14 
ریثک یل مروں کے جوڑو ںکی 


وجہ سے ورد(316م 63۰۴ا )6٥۲٥۸۱١‏ 


رپ ھک پڈکی بی مرو لکاوج سے ددم کے درد ہوتے ہیں- 
اي 5(د0ہ00م5 
۲۔ 5)60-31001085د0 
پھی عم کے درد میں مرو لکی درخیائی چچیاں کڑ جال ہیں۔ اور 
اص لم ہو جات ہے۔ اور انمرے میں مس رے ایگ دوصرے کے پالئگل ماج 
پڑے ہو ہے نظ رآتے ہیں. گرولن اود رب ھک ڈگ مل درد شور ہو چاتا 
ہے۔بیداو نمی سے پچاک ۸ھ کا عمرمیں ححل ہآور ہو سکتا ہے 
دونوں6ماریاں ڈڑوں کے ڈھا جج پر اث انداز جو تی ہیں گر دوول 
زی فرق چ گے فرق عام طور پراس لیے نظ راندازکردیاجاتا ےک 
رونوں سار یو نکی علامات لت تی یں- 
اد مکی ماد ربڑ ھک ڈکالود یو پر اوردوسری ریڑھ گنی 


کے جوڈوںپ اراندازموٹی ے_ 
5.- ول الین عرت میں جوثی چیہ ووسری میں کن مور 
: 
۳ مولیاذ ڈگ عام و رگن کے نچ زی کیپ کے ززمیات 7 
ےج ڑوں میس ہوک ہے 
۳ موخ ال ذکر صرف اوپ والے جھے 0٥۷91‏ با نے دوجرڑور 
۹٥ا٥اەل‏ ۵۲ تا60تتا اش لّے۔ 
۵ من ا صار یما درد وقخوں سے اور دوضری کا سار جا 
دو رسای جو ڑوں اور پان ئی تاوکی پ رارق ے۔ 
کن پل باری ۵۰۲۳٣‏ مر سے ا اورووم ئ۷۰ یی کے 
نہ رق ٰ 

دوفوں سماریاں ایک جی دقت میں بھی لہ آور ہوعکتی ہیں اور 
مس عم سے ای سے چپ جانا کہ مرول کن مقدات پر 
تجدییال دا ہوریؤں_ 


۷ ۷ ۷ ط۰۱۹‎ 3۱۴ 1۱٢٣١ 3٥١٢ط٠١ ظز ٭ و‎ ۰٠٠٢٢٥٥ 
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علات ' ۱ 
اول ال کر اد گا کی ے کس سس و7زداااطہ ۸ن 
متخ رس جو توڑ اوردورأ سی سے لے 07 1 ابام ۲19۵1 7۷حاوادءء۸۲۳ 


1 ضروررت ہوئی ےابر مارح ےبحر و ڑولا میں وورا نع كت کھی و رست 


ہو چااے ںآگ کوٹ یی تیشھی تما ت اگ اف بھی کرائی جائقاے- 
کین اب چ گی بر کہ اک صار یکو تق طاتقر اددا تگا 


ضرورت ہوٹیٰے اوردوسرٗ سی کے لیے بادویات 7-7 برڑوہے+رلئ مین 
اورڑ یل روںل 2 گی 


بس ضورت ال وپ ےکی ضرورت ہو بے 
ارسیٹ پاکال کی رعات حاص لک جاعذابے 


۹٥٠٠ء‏ مز ٭ و ١٠ط٢١٥3 3١۱۴ 1۱٢١‏ ط ۱۹ء ۷ ۷۷ ۷ 
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کو 2 7 باء"3ق )۲۱۷/۷٢۱۷۷‏ -- 


وک یک ایک تر دا رک ہی ہے کم کے در میا نکائ پچ پڑیوں 
ایرعام ور پگردن پ اثرانداز ہوا ہے۔اگ رک گول ہو لوگ رد نآگے اورمر 
چی ےکی ط رق جھکنا ہے اوک ری غ مآ جاتاے و 
شرددئ شون ال باتکاپند نی چت انگ ربعد میں ینب مرے تڑ 
جات ہیں اوران کے درم رکیں بیس جائی ہیں نکر لیف شروع 
ہو جانی ہے۔ کہ ع رگزریضنے کے بات ات مرو مادر ممائی ناصل کم 
س ےک تر ہوا اجائے او ازیان کاٹ پا ہے ا لے ون 
عمروں کو 59٥آم5‏ و٥۵1٥٣۴٢:‏ داے۔ 
عبرو ل کا در مال فاصلہ جو جو کپ تا جات ہے۔الن پردر بڑستای 
چلا جانا ہے اور اس کے سا تد کی یڑ ھکی پٹرکی پر ملف دماریوں کے جم 


تن رو مدجاتے ہیں۔ 


7 
علامات 
ر یڑک ڑگ کے جوڑوں گل درد 


اکس رے میں مرے جڑے ہدنے اط رآتے ہیں۔ 
گے اور وائیں بامیں جھلنا سا گے جھکنا مشش ہو جا ہے۔ 
سبدرھ لے سےآرام محسوس ہو تا ہے۔ 


کر رےرتے 7 ہت ئٹممازیادہآرام دم سو کیا ہوتاے۔ 


٥٣٠٠ء‏ م ٭ و ١٠ط٢١٥3 1۱٢٣١‏ 3۱۴ ط۰۱۹ ۷۷ ۷۷ ۷ 


انت 

علان 

گر ک رح کی ہو قرآکے جن کک کا مکرنے ملیف مرں 
: ہوٹ ہے۔ بر ہ کہ پ میدھاشگیں۔ اور تزرے یزار اتال 
کرہیں۔ خم دا رک کی پا یو ںکو جم دے تی سے جن اوبجات مخصوصس 
صورت عال کے تج تآر تتپڈکہر جن مخت سر تھی تچو یکرت ہیں۔ 
اورکار سیٹاکالراعتعا لکر نکی کی رکرتے اد 

ناوات کے لاب ج د کوٹ یکریں۔ 

ایک اور ما 3۷0010016 ۵۵اا9٥د۵ت 8‏ ے+یماری 
ٹوگوں کے متام اتصا لک ین حون زہوقی ہے جولوگ اسیورار یکا 


گار ہوتے ہیں ال نک یکر پر عام ور پیک ڈمی ہو جا ہے اگیہ نہ ہو تاور ۱ 


رای ل12 


59 
ما لکن ھے لے ہیں دہاش ا ماریک ات گووؤں- یدرو خصو 


جرڑہ01زہز 136ا-و٥>88‏ سے شر ہو جاے۔ 


آاز 


اس ور دکاآغاز وضع تل کے دورال ش رو ہو سک اہے۔ فقدرت نے 
این کے ان فصو ص اخضاء میس خا ص یک رکگیا ہے گر ےکی جمامت 
زیادۃ ہو پا اں کا سر بدا ہو تو یہ کیک گننیش سے زیادہ ہو جائی سے اود 
8٥3۲1واا‏ ءداائمأہء89 یت سے زیاد ہے جات ہیں ححض 
دفعہ تق ٹھیک ہو جاتے ہیں او رمع دقعہالن جس دروم ترارربتاے۔ٴ 

اکر موس جو ت۰ر ہیں و زدود پا 2“ مور لت 
ےکی لیا تدم لکرتے ہوۓے پڑو میں نیف محھ ول بوئی ے۔ ان 
تلیف میں وام طوربر درو کے ساتھ جن اور یرٹ مسوس ہولی ہے اور 
یدرد پڑو اور ریا کی بی کے دوفوں اططزا ف سوک ہوجاے_ 

مردوں می لی فگال فکھیلنے سے ہوک ہے جنبدہ جو ککزربڑھ 
یڑ یکی جانب دا ڈالۓ ہیں قواس ملذانداز سے و یڑ ھک بھی کے ہرے 


مناظ ہوت ہیں۔د 


نج کیوز ٹف کی ۲۰٥٤٥٣:‏ 0 جز کو ہ1 ٤1:11‏ ۰1۹053۱۴۸۱۳۲۱3 ۱۷۸۷۱۷۸۷۱۷۷ 


۷ ۷۷ ۷ ط ۱۹ء‎ 3۱۴ 1۱٢٣١ 3٥١٢ط٠١ ظز ٭ و‎ ۰٠٠ ٣۹١ 
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ایںیمارکی یں 'ائش اورجوڑفڑ کاعلاع خر مو جات ہوجدے۔ 
الب کار میٹ سے یھ آرام متاہے اس درد سے خجاتپانے کے مخخموص نے 
گیا دستیاب ہیں 

اکر یھ ہو ے “لیف مسوس ہو فا کا مطلب یہ ہوگاکہ ری ھک 
ڑکیا آخ یما ٥7ہط‏ الد آیا دردہہ٥‏ ز شی ہواہے۔یاپھرو نی 
کے دودالن ا پہ اث پڑاہے۔ ا سکی مال اور انگو شے اور الگ کی پررے 
ٌ سے مار ھرآد ہوتے ہیں۔ 
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وی پھر (ء53 )۸٥۷۸٤‏ 


گولھر با ۹۷۵0518 ۴ر یڈ کی پڈڑی میں شھوں کے اضائے 
سے تقکیل پا ہوثی ہے۔ اس ےکم جس ای ککول اہھار جوشھ اوقات 
کبڑے ی نکاباعث ھی ہٹنا ہے نمودار ہو جا تہے۔ 

جس شف سک یک کول ہہوکی اس سےےکند ے بھ یکول ہوں گے۔ 
بای می سک رک یگو لاگ یکا باعف ڈی بننتی تی۔ گ رآ کل جاز, چھاوں 
ادردودھ وٹ رو سے ا کاتارک/ لپالپاے۔ 


رکی اس بیسار یک ۴۷۵019 ۸۸۵۱٥٥٥٥‏ 


1 
0۸0۷ہ66٥۷08ا‏ جانا ہے۔ بی مارک عام طور ےپ موروٹی 


اثرات سے پیداہوجائی ے۔ک کل اس مار یکا 0:٥٥٥٥٥۸0970-‏ 
55 گاجاتاے۔ 
تن من عمرو لکی ٹوو ناو رضت طرے سے نہ ہو لوکھمر کے 


لے صے می ابھار پیر اہو جاتاہے۔ جو دددکاباحث بنا ےے۔ یمارگ غام 


۷ ۷ ۷ ط ۱۹ء‎ 3۱۴ 1۱٢٣١ 3٥١۰ط٠١ مز ٭ و‎ ۰٠٠ ٥۹٣ 


2- 
ور یر ضعیف ال افرارٗی ہو ہے مج نک یک رگول ہو 
”علادات 
ا۔ کرش تدردہوجے۔ 
.نیئے سے چزری اٹھاے ملیف می موق ے- 


ای ایز دباوڈالے رقترر رہ جے_ 


علات ٠‏ 
۷ ت "0ت 
فوجوان کم ر کے ود دی شا بی تکر میں فذ ا ںکافو ری از ال کک رناکھی والد بی نکی 
ڈمددارگیٰے۔ ۱ : 
اس مرض میں ری اود اسکواکشی سےکیل ینان ذو ہوتے 
یں۔ جب کے پیرای نووڑ اور انس مغ ہیں۔ لکن ہنپ لئے سے 
ری زگراپاے- ۱ ' 
جوڑ تڈاور ماش سے بھی بی نکر میں۔ جا نم شض اورجات ماش 
ویر ےآرا بھی محسوس ہو جا ہے_ اس مر می ںآپ شع خی ر مقی خارت 
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ہو جاے۔ 

چھلانگک لان سےکمرمیش زیاد لیف ہو ہے۔اور بہرے مرید 
تا بھی ہو کھت ہیں ما مآ ہآپ جوڑ تاد زناش کے ذر بی ےآ پ مروں 
کوگرام چا جا ہیں 7 اس کے لیے ضمرورکا ےک ہی ماہرکی خدمات 
اص٥‏ لک جائیی 


>> 07 


6 


لات اور یو لکاورو 


جس او ات ریڑ کی پڑئی 'پیلو للکواہوں اور پنتانوں کے ساتھ 
چھنائی اورچرٹی کی موئی تی تی ہۃ اتی ہیں ج تحلی کاب عحث من عق ہیں۔ 
اکر مخت سا عکیا جا ت ہے اتد رٹیپ لکر زان ہوپائی ہے۔ مموی 
ور پہ ال تل ودرا نا لیف مسوس ہوثی ہے۔ 

کی دفع یپ اخضا زیادہ مو لے وھکر کیل جات ہیں۔ ور ان یش خرمی 


را ہو جانی ہے۔ان کا عا ھی رت ریا اور وز نک مر تے ک یکو ششیں 


یں۔ 5 ٠‏ 
اناخضاء اور چو لککادرداخصالی لس ت ور مخت سے ھی ہو تاہے_ 
درد تاور دبا قب رہ سے ہوا ہے الع اخضاء کی شض تعکات کے 
دورااعغ اس قرر شمدید درد موس ہو اہ ےگو کوک چا وکی وک سے جچھ کے 

لگا پاہے۔اورجب کھی ىہ ترکات دہ ہرائی ای درز موس ہوجے۔ 


نر یڑ ھکی بڈڑئی کے پوں یں اییاشاذ می ہو ٢‏ ہے عام طور پر 


٤م‏ ٭ 1۱٢٣١ 3٥٦١۰٠٠١‏ 31۴ ط ۱۹ء ۷ ۷ ۷ 


85 
مر یڑ کیپ میں در ذہروں ےکنا دخی رد ہوتاے۔ 
پوں ٹیں در ہکی وج کنا کے علادویل پڑت بھی 0)0 
جانے سے شدرید درد ہوا ہے۔آگر پوں میں بل پڑ جا سے فو کا مک رن مشئل 
رج 
پٹھاکیے سے بل دور ہو جا تاہے۔اوردرد سے الفور ججات مل 


ای ہے۔اوردردا تی ہی تی کی سے غاب ہوجاناے جشھئی زی سے شروخع 


ہواال 
اک ہآپ اپنا بازو بل دکمرریں اور پا منٹ کک ای دز یش ٹیس اٹھاے 
رکیں تا سےبع دآ پکو شمدیددرد موس ہوگا نین را ضائیں :ایا 
7 


میں 
کرنے پ قادد ہونی ہیں ۔کیوکنہ انموں نے ہار ہار حمل سے ات نظ 
عاص٥‏ لک ہوٹی ہ ےکہ دوبازوؤ ںکو اپٹی مر شی کے مطائن موڑ سن ہیں۔ 

از اٹھانے کے مل کے دورا نتلیف ہوثی ہے ۔گر تی چےکرنے 
سے آرام چا 

ا ںلکلیف مباعث دوران خون ٹیل رکاوٹ اورکارین ڈائ یآلمائیڑ 
کائھائی مل ہوتے ہیں۔ 

ا کی مال یہ ےک اگ ہگ پکوئ یکھیل پھل دن شرو حکر یں۔ ت 


لاق 
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ادف کے سا ساتھ جم یش تلیف بھی ہو ہے گر مسعل یں 

ٍ0 - 01 
: 30ت ون کے دہاؤ زیادوورزشل اور سرد ے رومان 
ہے۔ال وروے جات کے لیے اتی ضرورئی پل ہے۔ لین اگ رگرووں 
می درد ہو ما شی کال چاہیے۔ بععہ ڈاکٹ سے ورسرت علا کر انا 
چا ےد یڈ ھک کی کے مرے بھی دبا سے دروکرۓ ہیں۔ اور ہہ دراوشفل 
الاقات پر سے دو رکراناپڑتاے_ 
نکی دفو ایا ےک مرو ل کا درو ٌ عم ربج کی کا وف 

مال اود سان فا نکبائٹ من ہا دے_ 


۷ ۷۷ ۷ .۱۹ ط5‎ 3١۱۴ 1۱٢١ 3٥٦١۰٠١۰ م‎ ٠ 


باب نمبر 18 
گر دن او کر عو ں ٤ماورو‏ 


اکر کوئی تار سے عادٹ ےکا شکار ہو جا فو گرون کو جھڈکالتاے 
یخس سے مرے شدید اکا شکار ہوک دددکر اش روغ ہو جات ہیں اورگروان ۱ 
سح جائی ہے۔جبگر دلن کے اسر لیے جاتے ہیں قہہرو ںکی پوزیشن 
بل نظ رآتی ہے۔ اعسرے لین کاببھربین عریقہ ہہ ہے کک مگ رد نک وآ گے 
اور چچے ےکک اکسرےلیں۔ 

اس رع مرو لکی درست پوازیشن نظ رآ ۓگ لور ان بس ہونۓ 
دای ٹوٹ پچھوٹ اور نتصا نبھی نظ رآجا ۓگا_ 

جب ک کگردن میک شہ ہوگرولن پ رکالر لگائفیں کی کہ مرو یکو 
درست ہو نے می سکم ازکم پچ عفد رکار ہوتے ہیں اور اس دورا گر ون کی غالط 
کات سے مرو ںکو مزید نقصان بھی کی مکنا ہے ۔آپ کے لے ىہ بات 
یرت اگیز ہوگی کہ شدید سے شدیید تر حعادجات میں بھی متاثوہنزوں کے 


٤> 7 


68 

کرس کے عجی جانبگردن کے جوڑیں ددد سو ہو لڑے درد 
گی گی ال تے دو جو متا ہے پر عال مخت ال سے پربی زکریں 
کی کہ ال سے ذائکدے کے مچائے مان ہوگال 

اگ رگرد نکاھرو سپ ہو جا قزبازہ کے مھ جے میں درد موی 
ہو تاس جک یہی درد پپٹھےکو منائرکرجاے 

اگ رگرون کے یج دی ا ڑکیا کے جوڑوں میں درد موس ہوتڑ 
بر سر سس ےت سے کر 
کااستعال بہت" 


وم ٭ 1۱٢١ 3٤٦١۰٠١‏ 3۱۴ ط ۱۹ء ۷ ۷۷ ۷ 
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باب نمبر 19 


ردرد 

یوں وص دردکی بے شمر اقمام ہین۔ گر یہاں دددکی صرف ال 
2 پر ح فک جا ۓگاجور یڑ ھک ژ لے ٤‏ ب- 

ر یڑ ھکی پڑ یکا اوپروالاجوڑ اس دددکاماحث بٹاہے۔ااس درد کے 
دوران سر یں بو مل پپن موس ہو جا ہے۔ اور دیاغ پر بھی بے درداشانراز 
7.- 

سردزد ارت اور اعت پر گھی اڈانراز ہو سکناہے۔اگرنے 
درر متقعلرہے نوگررن حر بے ےی 
سے متاح کر ائیں۔ 

کن اگمر ور کی دجہاعصاب یا گول کا دہز آڑ مماع سے ذرد ٹن 
کی وائع ہو سک ہے اورر فتدر فنددرد غاب ہو سکماے_ 


۷ ۷ ۷ ط ۱۹ء‎ 3۱۴ 1۱٢١ 3٥١٢ط٠١ مز ٭ و‎ ۰٠٠٥۹٣ 
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07 

یدرد ڈیپ شن* اقطراب اوردنگ سیا وج بات سے و اے۔ 
گر ریڑ ھک بڈڑ یکو متا کم جا ہے۔ اس درد سے عبات کے لے اوفیات 
دستاب ہیں۔ 

رکے اق درد بش دای 'جذبانی و تی لوازبت بھی شائل 
7 تس۰ 001,4 ے 
22 
ہے۔ دہا کی تمالا جھٹوںکاائڑ 00 

جذبالی عدم قازن فور پر ای خا ل بھی ر یڑ ھک پڈ یکو مت کر 
ہے۔لمذا بتر ہے کہ اپنے خیالا تک تی کی جاے۔اور جذرات پرکنٹرول 
کیاجاے گدگ ٤١۰‏ خر باتک با ی کک سش اور تماد مگھردردکاا یک 


جیب ے۔ 


71 
علا‌ 

عطاق کے لیے سب سے ییطہ ری کیج تا تی اتی ے۔انن 
جار جس ےکیامرادہے ؟ اور نکی وگر ضروری ہے ؟ جب ایک اہر مریٹ کا 
تار کے فووہ ا سکی تام سابقہ میڈ یکل ہسٹری عادفاتِ اور تی 
واقعات کی پچھان تی نکر جا ہے جو آ دہ علاع یش ال لک معاون خامت ہو لی 
ہے۔ ملیف کیا تر تنس رح بر نے کے لے درع ڈبیل سوالات اور اق رامالت 
تمایت مقیرعابت ہوتے ہیں۔ 
دا وروکپٹ ری ئا؟ 
پت وروکے ش روغ ہوا؟ 
 _٣‏ زرہ نے سب سے پل ہکس مقام یہ حلہکیا؟ 
ئ۰.- در وکس ست پھیاا ؟ 
۵ دردنےاپ کیفیات اورعلاما تکیے بر یکیں ؟ 
اس مم ریس کے بے نس مقامات کون ے ہیں ؟ 
ے۔ اور حا ہقاما ت کون سے ہیں ؟ 
۸ٹ ام مجر ےا کیے؟ 


للرسق 
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۹س کولناسے عادغات دورا نکیل کی اور بی یآ ا نکی نو عیرے 
کیا تی ؟ 
دا کے او رکوکن ا ےآپر نیشن ہرے ہیں ؟ 
الہ کولن سے ام را کاعملہ ہولے؟ 
٣‏ مھ ری ک جذبالکیفیاٹکیاؤں- 
ا۔م یٹ کاپیشہ کیا ہے ؟ 
٢‏ ہرلیٹش کےازدواگی 00۵ 
۵۔ خا لغ وین ےکی صورت میں کی وٹ پیدائیئی گے مراعل ے 
گزرناپڑ ٰ/ 
بل کے مل ضائ ہدے؟ 
ھا فی دفعہ میزبرین کے٢‏ 
۸ ما مم بے ھی ہے ؟ 

ام زی الک یں جن سے کے درد ینعی کن یش 
رد یچ اسیا بکا شی نآسالن ہو جج ہے اور لان شا ہیں معاون 


بت ہولی یں۔ 


۷ ۷۷ ۷۷ ط5 ۱۹ء‎ 3۱۴ 1۱٢١ 3٥٦١۰ط‎ ٠١٥٤ ٣ ٠۰ 
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مواکیر_ 
مر کے درد میں بتلا افرار کے معاۓنۓ کے لیے ضرودیی ‏ ےک 
رپڑ ھی پٹ کا با فور مشابد کیا جائے۔ اس ز نر کے متوازی نم دی 
جاٗیں۔ اورگردلن سے بل ککک ‏ ریڑ ھک ٹر یک پوزیشن دمکھی جائے۔ 
دونوں ٹوگو ںکی یئ کی جائے اود مہا در نکیا جائے۔ سر کی ام تکا 
مشاہ ہکیاجائے۔بیرد میک ھاجا ۓےکہ دونو ںکنر ھے متوازی ہیں با تھیں۔ گرول 

کی بد ز یش نبھی رج جا 
نم زی زا رک ے ہونے کے دوران بخورومکھی چائیں۔ 
مزید ترکات کے دو انا یف دم جا ےک ہکھاں ہے یش کون سی حکنت 
تمکلی فکاباعث بنتی ہے ؟۔. اس دورانع مر یئل سے ملف سوالات سے 
جائی اد انیس باقاعدہ تر ےکیاجائے۔ اور مر لیک نضیالی متاہھ یکیا 
اکا 

بھرے 
اکر اس تمام معاتے اور سوالات سے بھی تی شہ ہو قریڈ کی 
پڈکی کے اسر ےکراۓ جاکیں ہہ اکمنرے عام اکسرے تہ ہو بعد 
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قدص حم کے امکسرے ہوں۔د 

رٹ ھا ڑگ گے مفا کن گے کی پاتیاوگرام سے مھ مددلل 
جائکتی ے۔ چیہ مخصوص انکسرے ٹوموگراف 700000۲801 ہوتے ہیں 
جن میں مرے ا نکی ساخت شحل اوران کے اسقام نظ رآتے ہین۔ 

ىہ انکسرے مار ممرو لکو وھ میس معاونع ات ہوتے ہیں اور 
صر فآ تھو پک ماہرینا کے پا تھا ہوتے ہیں۔ 

ر یڑ یپا نکامتائکنہ خمایت اعقاطڑے کراچڑے اور ہرول 
کے چرہ مسا لکا متائیہ بھی ایت باریک بیضی س ےکر جا ریڑ ھک 
میں 710 ۴031م “۲987ھ کا معاک ہک نے کے کے ادا 
٭ ۴دا سےکام لیا جائے- 

سی طر آ کل ایی ےکی جدید ظا بھی تارف ہو یں 
جن سے ریڈ کی ریس ٹیومرز کا مشاہروگھی کن ہے۔ 


۷ ۷ ۷ ط۰۱۹‎ 3۱۴ 1۱٢٣١ 3٥١٢ط٠١ مز ٭ و‎ ۰٠٠ ٣۹٥ 
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باب نمبر21 
تھے سنا کا حا 
زروشیرں کے اثرات 
موروٹی اثرات کے تحت ریز ہکی بی ٹس ایک ڈمہل نمورار ہوتا 
ہے۔اہذا خماملوکو ںکواپتیر بد کی پڈڑی کے متا با خر ہناچا بے اورجھ تی 
ا میس مگڑھا سا نمودار ہوفرائسی اہر ڈاکڑڑ سے رجور عک بی اور شوای تکا 
فو ری ازالہگر ید 
لف شلم کے چپ بھی یڈ کیپ پر اث اندا ہوتے ہیں خائل 
طور پر جب یچچ سے اشیاء اٹھانے کے لیے جھکناپڑتاہے مر یڈ کی یی متائڑر 
بوے۔ 


نی پڑوں ے نجس چنرافراو پیر بڑھ کے دروییس متا ہوتۓے 
ہی گر حیل سے اکثریت دبیڑ کیپ کی مالیفکاشار ہو جانْ ے۔یم 


ھی کی فزمت خی ںکرتے لان نظ نظرے اور خپتی اصولوں کے 


تھے رد ہے کہ محفو یو شم سےکھیلوں یں حصدہ میا جائۓے اورز ھول؟ 


76 
چووں“ سے پچنا چاپے ادداس دور انا در ڈیگی خ را تکاسدبا بک با چا بے 
کیل کے میرالن یس پشت کے ہب لگرنے سے وٹ ۳0س 
درد تھوڈیادبربحد شمگھی ہو جا تا ےگگراندروی تڑ پچھوڑکودرست ہونے کے 
یی ایک مدت درکار وی ہے۔لبذاکوئی حیاخطرہ مول لیے سے کل ریڑی کی 
پڑ یکو مطلوب ھد تک کآرام ضرورد ینا چا ہے ۔ لن اکر تھوڑی ہی سجن 


بھی ہو جات ایا اخ ید ضروری ہو جانیٛے- 


چ رکیل تن جس اعاطکی ضرورت ہوأے۔ 
پاکیگک 


کیک ایک عرواورِ اور خطر ا ککھل ے_ شس می ال فک ز 


شدید نقصان پان ےک یکو شت کی جائی ہے اوازے شارہا م اپ داٹزل 


سے توم ہو جاتے ہیں۔الن کے جڑے ڈعیلہ پٹ جاتے ہیں اور اك کا" 


بانہ ٹوٹ جات ہے۔ لبذا ببتر ہےکہ ب کی لکھیلتے ہے تام اتی 
اتامات اور اتی اشیاءاستعا لکی چائیں۔اوراگر کن ہو قزا سکیل ے 
اجتا بکیاجاۓ۔ 


موم 


۹٣٠٠ء‏ مز ٭ و ١٠ط٢١٥3 1۱٢٣١‏ 3۱۴ ط۰۱۹ ۷ ۷۷ ۷ 
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ا سکھیل یس ببت زیادہ نتصانات ہوتے ہیں لیکن اکر ےیل 
اصواوں وضواب کے تح می جائے قوذ نقصانات کم ہوتے ہیں۔ - 

ای مر گی فٹ بال' پاکی مورکرکٹ می می رورا نکیل 
عادعات ےل آتے ہیں۔ جن سے پچناضردرىی ہو ہے 

یں بال گھڑ سواری 'ریڑھ اور ٹاگوں کے لیے ایک بھرمین مشق 
ہے۔ خر علیہ گر نے کاکوئی خطرونہ ہوں الف میں با لکوہن کر نے کے 
ند فحات بی مکل ہدتے ہیں۔ جب جس مکوبل د ےک رجچکگے س ےگین رکوہ 
کیا جا ہے قد ڑم ہکا کی کے مسرے تار ہوتے ہیں_ یا اقیاڑے ۷ام 
لیاضروریے۔ 

پر چلنا خمایت مفید ہو تاہے۔اگر چہ دوڑنے سے بھی ریڑ دی 
ٹکو کان فاحدہ ہنا ےگراس دودان ہے ایا طکرلی ای کہ دوڑتے 
ہوئے لوٹ ش یف جاتیںں 

رای کےدوران چو پر جن ککر دباوڈاے ے بھی رڑھ 
کاپڑی اث ہوقے۔ 

کٹ می باؤلنگ اور میگ سے بھی ات نتمان تچ 
کے“ 


مزی رکب ٹڑ نے کل ےآ نکی دز ٹ کر : 0۴۰0٥٥۸٥‏ 50و0 1ط.[٤31۴8131013 ۷۷۷۷۷۰۱١‏ 


سفق 


78 
یراک ایک خمایت عم وورزش سے کی کیہ انل دورالن وھارے سم کا 
امھ پل اٹھاے رکا ےلین اس میں بھی بی راکی کے چندانداز خط یک 
ٹات ہو گت ہیں۔ ملا برینٹ سٹروک یافلذائدازے خوط لا_ 
دراصل زان ری کپ کیا ہنیادگا چا ہے۔ جب مازن جو 
جاتاہے تر یڑ کی ری بھی متا ول ہے۔ 


۷ ۷۷ ۷ ط5 ۱۹ء‎ 3١۱۴ 1۱٢١ 3٦١۰ط٠١و٭ مٌ‎ ٠ 
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7 
٠4 ۰‏ مہ 
و طمْہ سب ات ساا شت 


اس دنیائشانما نکو اپ عم وشرف اور تمذ بک وجرےبیادل 
اور رکز کی حیثیت حاصصل ہے۔ او رکار ام عا مکارو روا انسالنا بے 
انان کو ادگ لو ا کی طرح اپی افائش نل کے لیے یق زوجیت 
ادا رن کی ضرورت ہو ثٰے- 

آپ ےا مشاہ مکیاہوگا کہ حیدان اور جنگی نو بھی اس من 
بس چچنھ فطریی حدود کے انددرچے ہو بیکاممس راضعاممد سے غیید 

انان جس کے سر پر اشرف الف قات ہونےکا سراہے اورجھ 
مزب کھلان ہے اسے بل گی بھی طرح کے غلاف فطرت افعا لک 


فیس رظیر 


وغیفنہ زوحت اواگر ےکا سب سے ببتر ین انداز سرپ دراز 


: ہو نا ہے ۔کیدکیہ اس دود الن یڑ کی پڑ یکیپزیشن لکل در ست در ہتی ہے 


گر ر یڑج ھکی کی یں درد ہو لڑ می رات می ںکائی مشکلا کا 


۹٥٠٠ء۰‏ م ٭ و ١٠ط٤١٥3 1۱٢٣١‏ 3۱۴ ط ۱۹ء ۷ ۷ ۷ 


٥0 

سام ناکرن پا ہے لگن یہ ای اناز جن مس دردیہ ہو اخقی رک لے 
جائی کول نا مناسب بات خھاہے کیک داد ر شی کیکھردرست اور 
ریڑ کی پڑیی موی ہو یش اق ورطنت نی جرکیا کن ےکی 
علاچت رگتاے- 

ویفہ زوحیت اداھرنے کے مل میس ربڑ کی بی تار 
صلف اک ک ٹاگو ںکوزیادہ چھیلاۓ رے اں کے خے ےکاڑیں 
دا بڑھ جاتابے۔لہذا بہت زیادہ ٹا گیں پچھیلا نے ے ا17 /اپاے_ 

ٹین 1 می کے دورالن نیف ہو 0 میسن ہو طینی 
اصولزں کت یزیجیت اراکارنۓے کا عمل موجن مضتوں ور 
0ص ",و09 


د بربات سو فیصددرست ج ےک یور زی ربڑ ہک بڈڑئی کے لے تما 0 


یمیرے۔ 


61 
باب نمبر 23 
باغھپالی 

کچھ لوگ تو ینہ ورانہ طریقہ سے باغیا یکاکا مکرتے ہیں گر 
مال ہمارے مخاطب دو لوگ یں جو عطازمت پشہ ہیں باکاروباری حصروفیت 
سے دقت ٹیا لک شوقی باغپا کرت ہیں۔الن کے لے ا لام میس بہت 
سے خطرات ہیں کی دکلہایے لوگ جب بھی وقت لے موس مکی پرداہ سے 
خی زی نکھو وی ش رو حکرد یے ہیں جس سے ا نکیار ڑ ھک پک یہ ناماسب 
دئیڑناے۔ ۱ 

اپیے لوگو کو چا ےک باغیالٰی کے لیے درست اندازابنائیں ۔ اور 
ت0 - - 0  -‏ سم ویر 
استما لکریں۔ اس سے نہ صرف ا نکیاوقت پچ گابلععہ صحت بھی کذو ظا رے 
ین 

یکا مکرنے کے بعد جب الن پر کن طاری ہو جانۓے و اشمیں 
پاپ ےک کسی ددخ تک شارغ یادروازے کے سا جم گی اور جب ھی 


۷ ۷۷ ۷۷ ط ۱۹ء‎ 3۱۴81۱٢٣١ 3٥١۰ط٠١ مز ٭ و‎ ۰٠٠٥٣ 


2 
کو کی وزن اٹھاا ہو و اسے اپے سم کے پالکل ایپ رز رکآ رج 
شمم سے دود ہو گال بیدا ھکا پک بر قاپندھاۓکاحب ہوگی 
و سے (یادو دز نہ اٹھامیی ”خکن ہ ےک آپ میں اتایااس 
سے زیادہ زان اٹھات ےکی صلاحیت موچ وہ وگر اس کے اثرات بعد میں ظاہر 
ہدتے ہیں۔ اور ان سے نا قابل حلای نقصان بپنچتاہے۔در اصل پھاربی وو ے 
اٹھانےیا سمل وزلنااٹھاقے ربے س ےگما ریھک پڈی اہو ق ے_ 
نب گآ "کان ویر وس ہو توکا مکرنا فرآم دکردیی اور اڑے 
یی و لی نہ رکھیںں درز ور کے ذر یج پٹھو ںکو مضویا 


ای دنک ہک کچ منبھپٹوں سے ساتھ کا مکریں کے وخطردیکم ٠‏ 


جا کے۔ادد چھ نف ذاش کر لی کےا رھ کرد ہوں یا 
رواپ پڑ تاہے۔ اود دای سے پچھلیان اور پان متا ہو ینب زا گ۔ 
کی پٹو گا طات کے مطا نکرہیں۔ جب چے مخز ہوں سے 7 
مرو ںکوکسی تک فان نیس بر 

مر میکہ یڑ کیپ کمراورامت کے ول شرب اتی 
فدہ ٹیش ہی ڈنیا اندودریٰ ۔کیوکہ براورامت ضرب صرف 
او پر کی ممرو ںکو اہی ہے۔ الین اندروی نتمان او لیف ہرو ںکی 
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مم رائی تک جائہچتاے۔ 
گر نے سے ربا کی پڈڑی یکا خلا حصہ ٹوٹ سلکماے گھریہ نخان 
تھی ائرروٹی طور پر کن والے تقصان رے ہم تک ہو اہ اسی طرحع 
کھو پٹ پ پڑانے والاءکا بروہشت ہو سے ۔گرجھ نقصان انرروئی طور 


مگ داع کے اندر سے وک با سے بہت شاریل ہو تاہے۔ 
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ورزٹ ای رخلف اواز 


گر آ پکرر کے درو بنا ہیں۔ فا ںکابوتر بین علاع ىہ ہے۔ کہ 
آپ اپنی مددخدت یک ہیں۔ اگ آپ اپ آپ کے ساتھھ ملس ہیں وت 
پ بیورزشیں شذضی لج کے مات ھکگر یی جا 


٤> 7 


رر شا وگ د تک مک کے رق لمحت واحل 


کرنے ین ود د گی سار اع ےچ مفوط و انت بل سرت 
ورأیےافراز ےک راس 7ت 

اندازسے نٹھ انکر تق سے لیکٹےاور درس انداز سے چلنا 
بھی ایور ز شی یں جو صحت کے لے ضروری ہؤں_ ٰ 
0 ایور س 
ات مناسب و ققوں کے سا تح ھگرد کو دانیں ہا 


ا ٹھوڑزی کو گے چک ر کے 7 خ یکی طر 
ا کو دو رک نے کے لیے پچ ملف 


بای موڑ 
گر دلنا ہلانکیی 
ستوں میں چہ مخحص وص نت مکی 


٭م ٭ 1۱٢٣١ 3٥٦١٠۰٠١‏ 31۴ ط ۱۹ء ۷۷ ۷۷ ۷ 


85 
و ز شیک جال یں۔ 
۔ آگے سج ککر پنوں کے او خھوں کو چچھونا. ۳۔ کچ ےکی جانب جگناز ۳ 
کولہوں پر ہا تھ رک کر دونوں اطراف مشنو کی جانب جھکنا۔ ۴۔ باز وو ںکو 
امیس بانمیں چھلاتں 
٢‏ -سممرنے سأ لوا مھی در یڑ ھکا بی کے لے تمایت مفیرے۔ 
گھرے ساس لیت کے لے ات اودبازو بپھیلانمی اور آکے اور یہ جگییں_ 
سے شا لکی طرف م کر کے خقتو ںکودانیں پاتد کے او شے اور 
الگی سے می ہک ہلیں۔ پل دائیں خقنا پچھوڑریں اور وج ککنت یسک ہوے 
0 0 ۶/یی۷یٌ۷ٌی۷ی۶۶۷۷ٰٰى'س" 
نین ہوۓ سأ سکذاد رد ون راز اس کے بعد انی ننق کو آزاو 
چھوڑیں اود ساس نزار کردہیں۔ اس رح کم اکم دس مرح ہکریں 
چندون یں بی آ پکو بہت زیاد یہت رکی موس ہوگیا۔ 

سا کا ایک اور طریقہ یہ ہ ےک آپ لپن راوں پر پا رککر - 

گر او اش لان ۱ 
جببازہ اکر ۲۳ ە-ےء ے-  ,‏ ۸ 

اور یڑ کی پڈرئ یکو تقو یت تی ے۔ 


۷ ۷۷ ۷ ط ۱۹ء‎ 3۱۴ 1۱٢٣١ 3٥١٢ط٠١ مز ٭ و‎ ۰٠٠٣۹٣ 


36 
۵ نس نچ جھڑدں کے نے سید ےکھڑے ہو میں باڑوگوں من عوں 
کے پرایر اور پموار 7 کے در میا متسو فاصلہ ہو وانئیں باتیں 
کی نکونش لکریں کہ ای دورلن پیا کا حصہ پائل ساکت رہے۔ 
رز دیڑ ھ کا پا کے زم یں جے کے لیے ایت مقیرحات ہوتی 
ے۔ ٌ 
تھوڑے سے پالو نکھولیش 'سمان ےکی جانب می کر جہہاں میں کن 
٭ھ پاتھ ددازکیں۔ اورال کے بعد دانیں اور پیر میں ھک کے بعد سید سے 
کھڑے ہوک رک بے سا ٹیالیں۔ 
اکر یڈ ھکی بی چنیوں ش لیف دک ار چیہ جک 
گی کوشن نکریں۔ الب دوس ى م گنر یں 5۰ 
کہ آ ‏ ےکی جانب جھکنابھی ٹیا ارد نو ک پا ی برا 
کھیں۔ لوگاکی متقول مس بھی دسے زیادہ ہھکاؤتامناسب ہو جاہے_ 


آ7" 
کنا وی ورز 30 
گر ریز کی یکا لہ ہو فو پو ںکو مضبوط ہنانے سے و مڑہ ھک 


ڈڑئی کے مال بہم تکم مو جات ہیں۔ اود مرو ںکو تق یت مکی ہے ۔کتیاورور 


کرنے کے لیے فرش پہ میف چھائیی سیف کے ہل ا پ لیٹض جانیں۔ 


پا حم کے متوازی زکھیں مکند سے اورم رکواوپہ اٹھانین۔ دس میلیڑ ای 
عالت مر ہیں۔ چم رپا نل کے لیے لیٹ جیں پردس سیینڑ کے لیے 
برافای سی رز پل دلن چھ مرحہ دوسرسے د نآٹ مر جیہ تصسرے 

ول ادس مر مہ اور ای طرح یس مر حیہ تک ت یں اس ور زش سے آ پک 
ریم کی پڑی مخقبوط ہو جا گی۔ 

َ فرش پر میٹ جھاکر ھی پوزیشن انا کرت ہوئے ےلیٹ 
جائیں۔ہاتھ سر پر رک کر دی مل دہرائیں اکر آ پکوریٹ ھک بڑی ش 
تلیف ٹیم ہے ت ھی درز یآپ کے لے مفید جیت ہوگی۔ ار ریڑھ 
کیا یش دددہے تقروزانک مار پا مرع یپ ورک 


۳ 


رق 


اتا 
٣۔د‏ چیٹ کے عحضلا تکودرس تک نے کے لیے ایک اہم اور ضروری 
درز ہے ہے کیہ پشت کے بل لی کر ٹگیں با دکرمیں لور سا یل چلانے 
کے انداز می اگو کو کت دہیی۔ ائن دورلن یہ ایا طکریں' ربڑ ھکل 
پڈڑی فرشی یہ منوازی ہو کولے اوررا "000 پا من تک 
: 
اکر پیٹ کے عضلات زیادہ خت ہو لے اگو ںکافاصلہ زیاد کر ے 
ای طرحع معحت دی اورپ آہتہآہعتہ چلائیں بی درزشی چٹ کے 
۱ معفلات کے علاوور کی بڈڑی کے لیے بھی ذمایت مفید ےک 
جب پائنا ظاحل چلانے کے اندازیس مرک ہیں لق پیٹ ے 
خفلات پالئل سید ےر بے چا 
اس مر نکی بے شاروزشھن رپ نے پیل مجمایڈی ہو نگ 
گریراں صرف سادوت ین مق دک باردی ہیں 
٠۲‏ -سمتکھوکھ کھردلوں کے ے نمایت مفیدورزش یب ےکہ مل ہآرام 
دو حد تک او لکھولییں۔ سید ھےکھڑے رہیں۔ اور کوامو ںک وآ ےر جچچے 
کریں۔ پیٹ کے عفلات خود فو آگے چیہ ہوتے ر ہیں گے خیال ریس 
اس دو زان کندد تھے ہک ت تہکگرہیی۔ 


۷ ۷۷ ۷ ط5 ۱۹ء‎ 3١۱۴ 1۱٢١ 3٥٦١۰٠١٥٤ م٠‎ 


9" 
شف وش مان دکھ لاک دایں سے لیے ہے کی دلو سے ماج 
کٹرے ہو ای با فرش پر لیٹ جالحین۔ اس دورا نکو ش لکرمیں دیواری 
فرش اور آ پکار یڑم ھک یی کے در مان فاص ہکم سک ہو۔ ا ووران 
ری کی وف شید یوار کے ساتھ ھتواز یکر ن ےک یکو شش لکریں۔ 


۹٣٠٠ء۰‏ مز ٭ و ١٠ط۰١٦3 3١۱۴ 1۱٢١‏ ط۰۱۹ ۷۷ ۷۷ ۷ 
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سو بر جماست کے ابراز 


انداز نت وی خاست بھی ریڈ ھک ”ری پر انانداز ہوتے ہیں_ 


کڑڑنے دن ےکاب تین انداز یرہ چک ہآپ سید ھےکھٹر ےر ہیں اریہ یٹ 
کے ےک ہآ پا فوازن کے بامیں اھ یکو تا یی 
رپ کوک یز لی او رجھھولیے سے پ وی کریں۔ 

ایک نگ پر زیادود یدبا کے بلیہئسےا 
تام تھوڑی در کے کے یک پک اد دوصرکی بر تق لکرنا با مطاسپ 
یتے۔ 

کھڑے +وکر ٹھوڑ یکو اندر میں رون سیدھی رکھیں۔ 
کنر ھے خود حور بوار ہوجائیں کے سینہ تن جال ےگااور بی بھی متوازی 


جا گا ریٹ ھبڑی اوراس کے سا تج ضلل حضدات تقویت پک ڑلیں 


91 
ان 


ھی کے لے بھی محخصوض انداز اخقیا رکرنے چائیٹس کی وکلہ انداز 
نشت سےر یڑ ھک یع مار ماڑ مو ے- 

جس لو جات کا مکرنے والوں کو زیادہ دہ تٹھنا پٹ جاہے۔ اساترہ 
اوروالدی نکافذ رخ ہ ےک دواپنےچول اور شاگردو ںکوتانمیں کہ ورست یٹ 
کا کون ساط یقہ ہے۔ آع غخاطداندازلشست سے ربڑ ھکی پڑ یکو کے وانے 
فنقما نکو محمد سکرتے ہو ماہرین نے مخندوص تن مکی کسی ںاود 
کیارو ںکی میں ٹچ رکراناشرو خکردی ہیں- 

کیہ غالدائداز نت سر ب ھک پڈڑی کے عمرے ساوت ہیں 
ابی ط رینم سن مم ک ےگمدوں وا یلکرسیاں' اور جن کاڈسلا ڈھلا انراز 
ھی ریا کی پڈڑیراڈانداز ہوجے۔ 

بر بین انثرازشست ىہ ہ ےک ہآ پک یک رک کی پشت گا, ے 
الیل می ہو فی ہو کا رک سیٹ ھی ای ہوی ای ج سکوآکے تچ ےکر نےکی 
کموات مو چو وہوں 

کا کی بیٹ پر مین کا رین طریقہ آم ےک جاب جو ککرتڑھا 
ہے۔ج بک ہکاسے جس قدد فکن ہو ےکی اب دبا کر یں سی ٹک 


رق 
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خر یکو شک نے کے لے سککوں سے ہنا ہوا چال یٹ پر رکھنا مقیرغارت ہو 


۷ ۷۷ ۷۷ ط5 ۱۹ء‎ 3١۱۴ 1۱٢١ 3٥٦١۰٠١٤٠ مّ‎ ٠ 
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باب نمب ر27 


ہے۔ 
3 


کے سف ری کم دہ سیٹ یڑ ہکا پٹ کے لے بہت (یادہ نتان 


در مات ہو -<- 


سو کاچ بین انراز 


سوتے کے می ےرام دومیڑ ھی ضروریی نیس ہو تا۔ اورنہ یڑ ٹل 
پرگگو کی ضرورت ہہو لی ہے۔ سب سے بر بین میڈ ککڑیکیایڑ ہو تاے 
جس پر کم موفائ یکا لوم یاعا مکپڑا اھر سپ رگگوں والی نیٹ ریس ڈالنا مفیر 
ات ہو تاے۔ 

اںضز 2ھ" ایی ×لٰپاے۔ ٣م‏ خالدے 
وم وخیرہکے یچ یڈ ٹھوس ہو اس رر یڑج کی پڑی کے خمو ںکوآرام 


رےگاد 


۷ ۷ ۷ ط۰۱۹‎ 3١۱۴ 1۱٢٣١ 3٥١٢ط٠١ مز ٭ و‎ ۰٠٠ ٥٣۹٥ 


9۹ 

سونے کے لے پھلوکے مل پیٹیں پمیر تھ لیٹس اکر الۓے لٹ 
گاعادت ہے لبرہ ایک رف رگھیں۔ لیکن گر زیادہ درا ائرازے 
لے ہیں گے قور یڑ کی بڑی ‏ نیف شروم ہو جا گی 

تھوڑیدمرالفالینا مفید ہو جہے ۔کی وک ج بآپ ال لیے ہوں 
گے ریڑ ھک پڈڑی مس خون ج ریت سے دودہکر ےگا یاو یں 
تاس پر رپا کی کواق نان یں پت بنا نتصانآرآم وو سز 
پر کے 

اگ زیاد ہیف +و فک رکے یئ ع ربا رک یں سک یچ رکھا 
۱ ہوا عربانہ ھی ما تکھوزوں ہو ہپ ے_ بھ یبھاز فرش پر لیلنابھی 
مفیرجایت ہو جاہے۔ ۱ 

اہک پک یکر کھ وک ہے تق آپکو الین ایں نل امر 
موس ہوگا اور پیلوکے ب لکول یچچ دا لکر لین سمل ےگا اکراڑی 
صورتحال ہو قے ٹاگوں کے در میا ن کیہ رکنا مقیدجایت ہو گل 

آ ہآ پک کی تحلی فکا شر ہیں تذ ممول ہیالی ںک۔ ہچ سے بویا 
دوپ رکوایک سو مس وقت می سک اکم دس منٹ لی فک گرا مک .کر 


95 

ہوگا کہ فرش پر لیف جاٗیں۔ فرش یپ گی رھ لیس اوراس اندازے لیٹیں 

کہ پسلے گی اورپ رکٹ پیٹ مال گیرے اور ری نے رکیںر 

اٹے ہو بھی النبی مدار ج کے تحت اشھیں۔ ا ھآپ ان اموری اج 
دیکی گے 2آ پک سحت ننیک ر ےکی۔ 


96 


گھردرد کے علارع کے طر کے 
درد کے علاع کے لے ملف میق اخقیار سے جات ہیی۔ 
اہ جوڑو ںکونٹھانا اورہاھ کے دراو سے ربا کی 
ڑکا کے مرو ںکی عالت درس کرت اور مال 
کرہاں 


0 2 ۰۳٦ 

تحلیف و وی ماہر کےا اکا مل ربئی ان پقا ہو جوڑقڈاور 

پاتھھ کے دہاؤ کے بھ کی طریے ہدوت ہیں۔ جن میں ہوڑو ںکود رس تگرنا 
وریز یور سس تک ناکھی شائل ہے 


۲۔ بڑیی ںکوٹا:ر 


ىہ نم طر بیقہ علانبے جو الا انان نے سب سے لے وریافت 


ص 


٥٣٠٠ء‏ م ٭ و ١٠ط٢١٥3 31۱٢٣١‏ 3۱۴ ط۰۱۹ ۷ ۷ ۷ 
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کی اس طر یق ٹس اگوشے کے ماہرانہ دبا کے ساتد ہزیو کی و زیشی 
درس تک جالی ہے۔ یہ کام آر تھو پک مرج طب کے اصولوں کے 
مطال قکرتے ہیں اور پڈیوں اور ہرد لکودر ہت عالت یس لا ہیں ۔آ تھو 
پناک اہر ن ضرف اہ ڈیو ںی جوڑ نڑکرتے ہیں۔اور دنر بیو ںکو 
نہیں چیٹرتے_ اس شعن بش دوجدید تی نآلات سے مھیکام لت ہیں- 
٣‏ لو سو تی 06061۷ 

سے ے۔ یش نے مرن شن تار فک ا تھا ان ظر پت 
میں عام جوڑ تو اور 06 19110: ۸18016 کی مجاۓ صرف ان جرٹول پر 
دی جائی ہے جو فی الواعہ متا ہوں۔ ال طریقہ علاع کے ماہری نکی 
زیت مہ طاغیہ اور ام کیہ یش ہوثی ے اور ہہ قرمیت یافتہ او سو پت خمایت 
ہہارت کے ساجھھ اپنے م ریو ل کا علا عکرتے ہیں اور انیس خر ضرو ری 
ماف اور جوڑ توڑسے ہیا ہیں۔ 

ڈو ںکوور ستجٹھانے کے لیے اور نون غمرول کے ورس 
علاع کے لیے صرف خموصی ماہرمین سے بی رابلہ قائھمکر نا چابے۔ اور عام 
لگ جو یم عم نکر لوگو کی پڈڑیوں س ےکی رت ہیں ان سے تا 


رد تب پڑ نے کے ل ‏ رع ہی وز ٹف کم رج ٥۰:٥٣‏ 0ج دوہ ا1.1٤3‏ ۰۱۹531۴31۰ ۱۷۸۷۱۷۷۱۷۷ 


۷ ۷۷ ۷ ط ۱۹ء‎ 3۱۴ 1۱٢٣١ 3٥١٠ط٠١ مز ٭ و‎ ۰٠٠ ٥۹ 


8و 

چاہیے۔ تھا ایک اوسٹیو یھ جو چار سال کک تزبیت حاص لک تاہے اوراس 
میران یس زیادہ ممارت لور گرب ےکاحا ئل ہو تا ہے دہ ات مر میضو کا علخ 
ای حر یق س ےکر متا ہے چیہ مم ام عالیف ش مرن ےکی جا ہے لیف 
اضافہکردیے ؤں ۱ 
۳۔ماع 

جوڑو کو درس مٹھانے ۓے تل ماع خاصی ایت رکتا ے 
جوڑدل اور ما کے بے مساع بہت ضردری ہوا ےکک کہ مصاع سے 
عدت اور ارت دا ہولی ہے جو متاشرہ حضلات اور بزاوں کے لے 
نمایت مفید ہو ہے اور نے رمتااوڑیوں اور یھو کو خواہ وت بی 
ک گرم غیرھوی ڑے- ۱ 

ار مسا سے خاط رخواء فائدہ نہ لڑانما نکواپناوز نگ مکرۓ 
گا رف قجہد تی چا پیے ۔کیوکگہ ہھاری گھ رکم لوگوں کے لے سا نعکھل 
ور پر فانحرو من مار یا ہوتا۔ ناک اخضاء یہ بی بی .اش بھی اعدروی 
مائرداخضاکو درس تکرنے یس محاون بات ہ ول ے_ 


وو 
ھ۵ جرڑو ںا نیا 
یڑ ھکی پڈڑ یک پڑز شی درس تکرنے کے لے مر لین شکو میز پہ 
سیدجا نکر اس سکی جھوڑ یکودو نول پاتھ رک ےکر چک جا ب میں 
کپ نمایت درمت ط رق سے ہوناجا ہے 
ا سے سے لے مری کو ایک مخصوصس ملق جن پر قڑا 
چا بے ۔جپا کے لیے سی اہ رکا موجود ہونا ضروری ہے۔ اور ا دوران 
ایق شک یکردن کے یچ غرم کیہ ون چایے ۔کجنیے کے نی مرف فک 
ٹھوڑی اور سر پر مناسب دباقڈالا جا یدبا ھر لیٹس کے وزن کے مطالن 
×ونا چاے- 
اوس ااقات یکنا ثصف منٹ کے بعد پچھوڑدیا جاتا ہے اور گر 
نف منٹ کے بعد ددبارونصف من کیٹا جاتاہے ہوں سمل وتفوں ے 
و مل برق رکھاجاتاہے اور نول پر بہت زیادددبال نی ڈالا جاتا 
گر ممرو کی روما ببعزجہ ہوردی ہو وکنا سے ٹھر ھرایٹ 
پاراکر اہ ارے عمرو لکاحالت رز درست مرو_- 
ای طرح ہ رک کی صورت میں کٹ یکا لکسی اہر سےکرانا 


للرسق 
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چا ہے ۔کیوکلہ دہ راہرانہ انداز سے صرف مخصوص مقام ‏ یکوکینے گا اور 
رو لکیاپوزمیش درست ہو جا ۓگی- 
٦۔‏ جا ظ نی مواون (کالر اورکارسیٹ) 

کم ند کی پڈی کے دد کی دن خلت نا :ودائین اور 
لف مرکات س ےگردلن اود ریڈد کی پڑی می تلیف ہو تر ان کے لیے 
مخصوس جزانحتی معاون استعال کے جاتے ہیں جےکارسیٹ او رکال کعلاتے 
نے تایآ سان ہو جائی ہیں- 

می کال آ نفد جھی ابا کو ای کونے سے دوسر ےکو ین کک لیے 
ہوۓ بنا سک .7 بموا رک کے پا حص انت اور بار یں 
مرنے دو ری طر فک رس ےکر دک اھک سک بایان ایا 
صورت میں ضروری ہوہاہے جب تکلی فک دلن ار یڑ کی ڈیا کات 
گیاراوئیش عائل ہوجاۓ۔ ۱ 

اکرچہ خووماخھ کالریاکارسیٹ زیادہموٹ امت ٹنیس ہو تے گر 


وت ہے بر ہے۔ 


۷ ۷۷ ۷ ط5 ۱۹ء‎ 3۱۴ 1۱٢٣١ 3٥٦١۰٠١ مٌ ٭‎ ٠ 
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ے مم 
زیاددشدیددرد باہو ںکوشدید تما نکی صورت میس بپ فصو 
لے استمال سے جاتے ہیں یہ ے یو کے لیے ببت مفید ہوتے ہیں۔ 
الد مردلناکے ائدد لیاۓ جات ہیں۔ یہ گے مرو کا مرصت مم مواون 
ات ہوتے ہیں۔اور انیس مت ر کک رتے ہیں۔ 


۸۔ ارہ تھرپلی 

لیر تقر 2 لف ط ری راک ژیں۔ اور ان ہب کا متفیر 
اھ س رکون عیب تا مگ اکر اراس می اضافہکرے ارچ 
تھرای یڑ ھک ڈگ کے لے زیو موڑوے نمی ہہوکی جا ہم اس سے پچ رر 
کچھ فدہ ضرور پڑت ے۔ 

ٹلا کے ذر سی تھرپی سے اعت کو حرارف بپنائ ال ے_ 
یوک حرارت لود عدت تاور مکرنے یس مددد یق ہے۔ الیکا دی 
یپ کافاوے ےکہ اس سے ایک محصوص درجہ مر ارت حاصل کیا 
جامکتاہے۔الیکٹرک انفراری لیپ کامواززر پا گر می جگوں سے ٹن 
کیا جاسکتا کیک انا ےکی بریی براوراعت متام ضے جیں کیچ عمق 


للرسق 
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ہیں۔ 


من انفرا یپ سے بھی بر ایک ککبل ہے ج کپڑوں کے 
لوپ بھی استتا لکیاجاسکیاے۔اورے کل متاژ: جے کےاروگرد یٹنا سان 
ہد ےی ماشہ مقابا تکو نمایت موزوں ھرارت بپنچان ےکی صلاحیت 
رکتاہےے قرلرت پنددہ جاشیں منٹ مال بل - 

اک رچہ تر ار تکا فائدہعار شی ہو جا ہے۔اوراسے با باردہرانا ڑا 
ہے تم کن اییددسرے طریق بھی موجود ہیں جھ درد خخوکرے میں 
معاون غیت ہو تے ہیں 

تارف وط یقہائیکٹرک بمولیشن ہے۔ جھ وروش مکرنے 
یس بہرین مددگار عبت ہوم کی ا نر طور پر شی این. یں 
آبرٹش کھاجاا ہے۔ یکل دقع سے زیادە سو ے وریہ صرنٹ 
موس چپ ھا کرک ود دک ش کردا او کر ا ایم 
طریقہ علاج گر ٹی۔این۔ الس یش جلدکو خی کیا باج 


رظ 
۹۔ہائیڑر دک راپ ی 
یھی الیکٹرو تھرالی سے ماجنا کل ہے اور ناش ہ متقابا کو 


۷ ۷۷ ۷۷ ط ۱۹ء‎ 3۱۴ 1۱٢٣١ 3٥٦١۰٠٠١ مٌ ٭‎ ٠ 
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ترارت میاکر جاے۔اوراغی آرام پجیاتاہے گر مھ یکوئ یعمل علاح 
نی ہے۔اورائ نککازیادو فدہ نیش ہوتاں 


۰-اوویات 

ادرویات تمعم می سکعائی طور پر اش انداز ہوٹی ہیں۔ جس طر شدید 
دردکوزائُ لک نے کے لے مار فین استعا لک جا ہے۔اس کے علادءکرر کے 
درو کے لیے شھیڈین' اپرین ”را میطامول میلیول' رو چیم ااور 
بروفین وغیر دکھی استحا لک جال یں۔ 

ان سے تذرے رام ق تا ہ گر ہحمل علاع ٹیس ہے۔ تاہم 
بض ای درد ج جکن ارت ہیں ان سے عجات پانے کے لیے 
میدغازولیڈین اورانڈروسز مفید خابت ہو لی ہیں۔ اور ساکاہٹ پہ تاد ایا جاسکتا 
ہے گر اس کے نقصان دہاثزات بھی ہوتے ہیں جویدکشھی اوزوگر 
یصار یو لکابا(ث نے ہیں۔ الد پھھ ای شی ہیں ج کسی ح تک قانمدہ مند 
جات ہوئے ہیں۔ : 
رع ھکی بڈ کا لا عکیائی طر یق جاے کل طریق سے 
کناچا بے ۔کیدکلہ ادویات اس دددکا مل علاع فی ہیں 


۹٣٠٠ء‏ مز ٭ و ١٠ط٢١٥3 1۱٢٣١‏ 3۱۴ ط ۱۹ء ۷ ۷ ۷ 


1,4 
ا۔م رج ری اوروو مر ے ظر 2- 

جب درو ش مک رن کی تام ترلیر پاکام ہو ایل ورٹھ گاڑی 
کے علا عکا آخری طریقہ اور آننری مر علیہ س جک ہو تا ہے مجر کا 
فیصلہ انل وق تکیاجا تا جب مرے+ری رح تاثربوچائیں اور ریڑھ 
گاپڑ شدیروروکا شر ہو چائیں. درا ے عرام مغ کے متاثر ہو نک 
بھی خرشہ ہو شع اوقات پڑوں اور حرام مخز اع ٹیومرز بھی پیا 

ہو جات ہیں گرا کیس شازدہادرہی ہوٰتے ہیں۔ 

م راد در ول ےک جا سے۔ بک وی سرجری اس 
مقام برک جا ہے بمِأ لکول رکاوٹ پچ اکرتے وا یکوچ ہو۔ قمرجری 
کے ذر یی رکاوٹ ڈالے دای ہی وخ روک لی رات ہے ایر الگ 
جو جائے وائے حضلا تکودور جو ڑدباپاتاے_ 

بھفںلوجات مرو ل ادا ازحد بڑھ جا جاہے۔ یج ےک مکرنے کے 
لیے ص رج یک ضر وت لی ہے اود س رج کی کے ذرہیے تاشروارجام مرو 
کو مر ککیاجاتاہے۔ 

ریڑھ کے علاع کے لیے یع دوسرے طر سیق بھی اخقار سی ساتے 


1085 
ہیں_ جن میں کوچ پوس ناماو تھ زی ہومیوجیی اورڈائٹ شائل 
ہیں۔ 
٢_غزا‏ او زڈا یڑل 
خزا جم پر دو ط ربیقوں ے اثرانداز ہوئی ہے۔اگر ریونت 
زماہمدجائے فوڈائپنک سے وز نک ہو سکماہے۔ خرا معیا دی ہہولی چا اور 
اس می ں مل خذایت ”محر بنات اوروغامضزہونے پائیں کی دفہیمار یکا 
نو عیت کے پیٹ نظ رپرونیفز اوریچھنائی مرن ےکا ضرورت بی لی ہے۔ 
وام نع کی 'مرول اور در پڑاول کے ورنیان تیر و تی میس ا مگروار لوا 
کر جاہے۔ مروں کے ورخیان تھی اود گی میس پر دنین او رکارو ہایڑر ٴ 
ہہوئے ہیں۔ ۱ 
آج رٹ ھگابڑیکادرد ایر ا ںکی لنٹ ورحخت زیاد بہت انداز 
سے کھی چاسکتی ہے۔اود در دکی نو ععیت کے ٹیش نظر زامیں تیم و من 
ڈی: تیشم نفواسفیٹ اور کر بونٹس کے استعال کی مجویزدی جاعقی ہے_ 
دوگ جو صاف ہے رین گذارا کرت ہیں سلاد* کی میں * 


تتے سنرپ ںکاسوپ اورلبالی ہوک نیا اسقعا لکرتے ہیں۔ا نمی ںکوشت 


۷ ۷۷ ط۱۹‎ ٥٥٤٥ ٥۱٢١ 1٥١٤ط٠١٢‎ ١ ما‎ ٤  ٭‎ 
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کھانے والو لکی ‏ خببت ک مالی فکاسا ماک ناپ جہے۔ 
افطراب ٹنی مسا کا ایک اہم پھادہے ۔کیوکہ بیداری خوش ی 
کی خواضل اود کو نکی وشن بی ہے اوریمار گی بی ش یر اقط راب کاباعث : 1 کے ۱ 
نس شی اطراب اٹ ۱ ورو سے نے کے من ری اصول 
من جا ہےر یڑک بڑی ام کیا تکا ور وی سے۔اگ رک رکاورو اورورو 
1ہزنکوینکنھرں وو پا لکھرددد سے چچن کے چت ہرک اصول عیالناکیے جارے ہیں- 
: جن پر گمل راہ وک ہآ پکمر کے درواور تاوس کقوظار وت ہیں- 


باب نمبر29 


اض اوتقات تی کم اود اقط راب زیادہ ہو ا ہے۔ ال اضطراب 
سے نفسیائی مساگل پیرا ہوتت ہیں لیذاجماں کر کے درو کا مل عااع ١‏ میدتےکھڑے ہو ےک عادتڈائ۔ 
ضرددرکی ہد میں اقط راب اورڈی یش نکاخات بھی ساتھ ىی بشرولی ے۔ ْ نت س شف ۱ 
١ ۱‏ 72 آ مکی اب اس ط رع مت میں ک بردل پوڈے- 
مہ گر کا کیا کر نے کے دورانع درست اتدازاقی رکرمیں۔ 
۵۔ درسمت ان از سے پیش تگا سے کیک اکر سید حننھیں_ 
٦‏ جب دزن ا ای وزا نکو جم کے نز دیک ریس اورسید مھ رتۓے 
ک یکو ششک ری گر رام پرد پیل تھے قویٹ کرد زلن اٹھائمیں- 
إٍْ ے۔ کک رکوبل د ےکراورخلٰدانداز سے جج ککروزان مت اٹھانعیں-_ 

۸۔ کا ضتےوقت پیھک جانبدہوڈاد 


۹ وزن اھت وقت وزن تی مک کے دوفوں ہا تھول میں اٹھائیں_ 


۷ ۷۷ ۷ ط ۱۹ء‎ 3۱۴ 1۱٢٣١ 3٥١٢ط٠١ مز ٭ و‎ ء٠٠‎ ٥٣۹٥ 
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اہ حدسے(یاد٭دزلناتہ ا ئل 
الد وزنااٹھانے کے لے مر ط ریت انتا لکریںں 
۳۲ شاپ گکرتے دقت ساراساالن ایک علہ ضباندعیں اور اس کے 
پچھونے پچھوئے پیکٹ :اک رکار یل جح کفکر رک ےکی جا ےکھٹنوں کے یل بی 
کر رکھیی۔ ایس طرحعکرنے سے پپ کے پا منٹ تذضائکردیں گے 
گرب پاد نمس ٹل رت ے زیاد:کڑزے- 
ہے رپ کروی ہی ہس 
اصولیں کے ماق ا ے۔ 
٣"‏ کارخریدتے وت اس کان گی یرب و بیدرگیں۔ ٰ 
۵د بر یلص نتوںکوورست' نے کے سے وغیرہ ہت 
ا ای کرسوں ۳ن تھی کی ہش ت اوک آبپ ک ےکوے نکچ 
و ۱ 
ےا۔ گالف کیلن دلو ںکو ہٹکرتے دقت ا کرک چا ےد 
ا مگرد نک تاوس ہاتے کے لیے بعھاری دہ ججداٹھاتے اور و لے اور 
کپ ےپ ہی رکریں۔د 
۹ا۔ بر ی لنعشستوںپ شش ےپ ہی زکریں۔ 


109 
2 اپن یک رکوپین تہ آنے دی ینا رآہاۓ تو اے رقتارقع و 
کریں۔ ایک دم خن کر ن ےک یکو یت کرتیں۔۔ 
اد سو نے کے ایگ طرےے استقعا لکررمیں اور سجخت سرہاتے استمال 


کین 
۲۲۔ تااکاشارنہ ہوور زشیں کم می اور بغ یں 2 ایک مرحہ پچ رای 
کآلزیں۔ 


۳۔ اپتی کم گا دہ چھا لکر می لود ا کا مسا کر یں ہک وک ہآ پک 
مفبو طکھمر آ پک خ شھال نگ یکی ات ہے۔ اور آگ رآ پک رکی ات 
ریت سے دک بھا لکریں اپ جج ت3ج دیں گے تھی بھی پھر 
کے دردکا شکار نی ہوں گے۔ 


للرسق 


110 


ے 
گ رون 
گرو نکیا صحت کے سا خایی گرا تلق ہے کی کہ گردن نہ 
صرف کہ عرکو سماراد یق ہ بلحہ بی ر یڑ ےکا پئاٹ ایک خاضامیت 
کیا حا مھ ٤ے۔‏ 
گردلع یی س کودائیں بائئیں ھا اسنا ےکر دن بی کے 
فدے دنک و کے جم کے ما راید ہے لور ایا کے فور میان سے 
اظمت دااک گق ہے 
گردن مایت ممضبوط: چو نے کے ساسا ھ ای ناس حد جک 
کک اور نرئی بھی رکھتی ہے۔اوداس کے مبروں کی خصومیے اور گیل 
خصومس ہو ہے 


یسماکہ پل جیا جا پا کہ تم کے اکٹرجوڑوں یس دو تح مکی 


پیاں ہو یں نگردن میس مات پڈیاں ہو قی ہیں۔ جو ایک مخصوس 


ساخشت اور تمایت می نظام پر مل ول یں 


۷ ۷۷ ۷ ط5 ۱۹ء‎ 3١۱۴ 1۱٢١ 1٤٦١۰ط‎ ٠١و ٭‎ ٌ‌ ٠. 
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الناسمات پڑرو لک ۱۷۵۲۱۵5۲۵6 ٥9۳۷۸٥9۱‏ کم جات ہے۔ ان 
ساؤں پڈبیو ںکی شکل مخصو مس زاو یو کی ہہوی ہے اور اس کے عضلا تر پڑھ 
کی پڈیی کے ساتجھ 7 ص۷۰" 
جے اع کت نیں س رکا پنددہ سے یس پیان ھک کاوزن اٹھان ےکی صلاحیت 
و وکا ایشھمز کلائی ہے۔ اس کے باقی جن مرے باپڑیں 
ابی موٹی ہیں ج نکی یدد ےگ دن آساٹی سے دانمیں بانھیں حرکر کر ححق 


ساےہ 
3 


ان پڈیوں سے اعصاب گزرتے ہیں ج آگکموں منہ پھیپرڑولں اور 
دلی کے علا کو امش تر جیب دتنے ہیں۔ اکر ازما نکی عاد نٹ کا شیار 
7ى رر ھی رک ےکی عادت جو وا کا گر دنع پر پت مرا 
پٹ نا ہے جس سے رڈ ھکی می متاث ہوستی ہےلہذااس نتصان سے جک 
تین عل ىہ ہ ےک گردن سید ھی رکیل ھوڑی اٹ کر ریس اور لت 


ای او رکھیڑرے ہوتے ہو ئے دوٹول اگوی پربر ار وزن یں 


۷ ۷ ۷ ط ۱۹ء‎ 3۱۴ 1۱٢٣١ 3٥١۰ط٠١ ظز ٭ و‎ ۰٠٠٢ ٣۹١ 
113 : 112 


حاد جات اور الع سے چا 


کی فا قحتی نذرابیر او را ائی نی ایر اد 


جوں جوں افان ۔ اتی تزثی کے میدران میں اپٹی فزحات کے 
جنڈےگاڑ نایا فوں توں ال سکی مشکلات بل اضافہ ہ تاگیا۔ 
یل او نر ڈڈۓ رف گنی دعزوںکاخوف تھا. اود ا یک 
زندگی آن ھی اطوفان 'زززلول اور سیلاب دی رہ کے خطرات سے دوپار ہولی 
یں 
لت او قات طا عون شی میلک ذیماریال انسما نکا نام و نقا ن تک 
مڑانے بر جائی قد 
انان نے تی کے میران مس قدم رکھا تذ سلاٹی ر لے اس کے 
کنٹرول ںآمگئے۔ زلزلوں بڑ یآفانت سے و قحل ازدف تآگا ہو تے از 
کی بلاکت خر مار وکنا پا نے ا والْی ے تاپ پالید _ 


٣۹٣٠٠ء۰‏ مز ٭ و ١٠ط٢١٥3 1۱٢١‏ 3۱۴ ط ۱۹ء ۷۷ ۷۷ ۷ 


4 
گی درنرے تک ال کے مت ہو مگ گر جال ال نے بے اہ 
اکا دہیں مفکلات نے اا کا چا کر وش رو عکرریر 
سکیل انس کے لیے پلی ضرابد اود جوزر را رگاڑیاں اس کے لع 
عفر یت کاروپ دہار نے گیں_ 
ریگ گاڈاں پل یوں سے ات نے یاباہم متادم ہو نے گگیژں۔ ہوائی 
جمازکرلیش ہو نے گے۔ 
اود گی شیک سے شا ہہ از بھی پٹراروں اف راو سصبیت خ رقاب 
نے گے 
انلم مم یا و نکی لے حول بی لاکھوں انا ںکو لق مل 
مات کات ا 
جو فی . ہوطستسھ۔ ای جڑائیں 
و0 اکر دریں۔ تی دد یا کی گر ہہ سار ی دوصت قو تی ںببھی بھی 
د شک کاردپ گی دھا لئ ہیں۔ اود انسا نکی ز گی اک نقصان پنالی ہیں۔ 
ص-+9+-+- +0 
انا ن کو روزھرہ استعا لکی مشینوں سے خروار رہنا چاے۔ 


مھو نے والی مشیٹوں کے پاس کپڈڑے سمیٹف کراوراقیاط سے جانا چا ہیے_ 


115 
مآ شیا ہک اعقیاڑے استو لکر:چاے۔ 
ہما ںآ پک مخلف خطرات سے مچانے کے لیے جفافتی جار بتاتی 
گنی ہیں۔ اوران پہ مل د رآ دک نے سے آپ اق ذ ندگ یکودر یی خطر کم 
کر ھت ہیں اور عاد ا تکی صورت می ابد ائی نی اداد کے اصولوں پر شمل 
مر سے یںں 
۳ 
لی رک رکی ضرورت ےگ جی سےا کو انسان پچھو جائے تو 
یہ اس کے لیے جا نلیوااور ملک مات ہو مق ے۔ 
بی کے مین میس در تاذ بل اقرابات پگ لکہمیں۔ 
() مھ ری وائڈ کک عالت تی ٹل مواور وق جار نیہ ہو 
2 لم عفیسوھرارمہتزشی۔ 
(۳) مگھ رم علاف مقامات پر شارٹ م رک فکگوائیں 
(م) چو ںک وج یک اشیاء احٹزی اور کے وغیمر ہ سے پیٹ ھا ہکرنے 
دیں۔ 
() گھ ر کے وروازے او رکٹ کیا ںگگٹڑکی کے متوائیں۔ 


116 
(۹) بلامحھدسو جآ رکیں_ 
(ءے) سور م رم تکرتے واقت بین سو پآ رکھیں_ ۱ 
)۸( بت اشیاءپ ہی نہ یگ اوزا تی نی سے مفوبو رکھیں_ 
رت کی ینک اق تو رےہورےری۔ * 
(۰) ا اضر لام کے استمال سے پر ہی کریں۔ 


اٹاک کک کی صورت میں جن تی تیر 


یخس شعن کون یکا اس کے۔ اسے پا نہ بلائہیں۔اب تھوڑی ور ٠<‏ 


بح گرم دودھ پلاد یا اد اکر سے رجو ںحکریں۔ 


٣۹٣٠٠ء۰‏ مز ٭ و ١٠ط۰١٥3 1۱٢٣١‏ 3۱۴ ط ۱۹ء ۷ ۷۷ ۷ 
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باب نمبر 32 
ضر 
.1 
آپ جات ہیں یک اج سکی ایک نکی نے چھاما جلایا جات ہے۔اور 
اسی ایک تیکی سے جکگل پھو ا چاسکتاہے۔ 
اذا آآگ پر ابو رکھاہبت ضردری ہے۔ اور اہ ےکھانا پچاتے کے لیے 
ایت ایاط سے استحا لکر نا بھی ضرور یی ہے۔ 
(0) تل کے سے بیضہ صاف ستمرے رکھیں۔ اور با تس سے یا 
پرانے چو سے استعال ‏ کریں۔ ۱ 
(۴) .گی سکھو لے سے پہ میس جلالیں۔ 
(۳) میس کے ول ےکوصاف ریس اودا کاپان پکاخیال رن لک دہ 
کت 
(م) -مگگ ایز چوطھے کے پاس فو لکپڑے ماخ ہا آتن یکر مواد :7 
رگھیں۔ 


جا عفن نکر ہے کیڑے ہیی کر زنر 


7 >4ء۔ 


نی 
() جس شف کوآ کک جاے۔اس کول یادضائ یش لی دک 
00 
(ھ). آگ کک ےکی صورت یش ا ںکوجھانے کے لے ریت پان کی نت 
زیادہ ٣وث‏ ات ہو ے۔ 
(۸) بے ہوئے شش کالبا لک نداتاریں۔بدعہ چیے وت لا کو 
ایر رر ےد یی اوروقیہ تی کے سا تھ خمایت اتیل کاٹ لیں۔ 


(۲) آ ککاشکر ہونے والے کول القور ہپتزال مرن وارڈ“ میں واظل 


کم اگیں۔ جماں ا کی فصو صی دس بھا لک جا ۓےگی۔ یاو رھ گر جھ شضس 
آگ کا ار ہو جانا ےن ائ کی او یر کی جلد جل جانے سے پا یکا فیا جج 


ہد جات ہے۔ کہ ا سک دخ بھی آاے کی یکر سو ہا ؤں۔ ہے 


چو کن ڈد پکی ضرورت ہو ےت 
. تہ مآگ کے محالمات ٹس پیش ایابد تاور چو لکو ہوے 
7۷ کو اش گی مواداور پٹائے؛ غیہرے نہ پلانے دسیی۔ 
کیوککہ ال سے صعین عاد جات جم نے سکت ہیں_ 


کی ںی 
مزی کنب ٹڑ نے کے ےر جع بی دز فک ری 


۷ ۷۷ ۷۷ ط ۱۹ء‎ 3۱۴ 1۱٢١ 3٤٦١٠۰٠١  م‎ 


چرر 
باب نمبر 33 
ساپ 
ارچ اب ش رو ویر ویش سانپ پاۓ جانے کے امرکانات بہت 
کم ہیں۔ کرد یمات شن اوروواسیاں چں جات اور پپاڑیال دی مل 


ٹیں-یا قریب نرک نالے اور ضم ریادریاو خر ہ ہدتے ہیں وہاں کے لوگو ںیک وکئی 
دفعہ ضائچوی کے ڈ سے سے مقصالن اٹھانا پڑت ے_ 
0( و مگ مااور بر مات جس را تکوباہر جانے سے احقیاط بر خیں اور 
یی ٹیوٹ استتعا لکرمیں_ 
)06 س سے 0207 
ای ائی جئی یراو 

اگ رک یکوسانپ ڈی لے فور سانپ کے مائے کے نان پر مز 
دھار بلیڈ یا اق وٹی و ےکر ا کا مگ رانشالن تائیں۔ اوران سے اور 


۱۷۸۷۱۷۸۷۱۷۸۷ ۰۱۹0531813۱٥۱۹ ۸1:801:ہ۱٥۰ر‎ م۲۰0٤‎ 


۹٣٠٠ء‏ مز ٭ و ١٠ط٢١٥3 3١۱۴ 1۱٢٣١‏ ط5 ۱۹ء ۷ ۷۷ ۷ 


120 
' دالے ججھےکورکی کے سا تح مضحب وی سے ہام ومیں۔ 
اس سے کاٹ ز ہر خون کے سا پیانکل جا ےگاادررمیباند سے 

جم می ز ہے کا ال نی رہ ےگا۔ 

اس کے بعد مر لیخ ضکوسو نے دد میں اورپ الخو کسی اہر ڈاکیماندرکی 
سے داب ہیں 

ابی طر کرو نیچھو کے نک مار نے پر بھی متائہ تہ پرلو ہا پچجیمرہیں 
ڈنک موجود ود تڑڈکالد یں۔اورڈاکٹرسے راب ہکمرسیں_ 

گی ڈکھدل لوم یکنا اکر کاٹ نے نے یں ما قصوص انجلشن 
گیں۔ لے ] : 

تام فودی یئی داد کے در رخ مرج بادد صرمہ ز مو پر 
گادیں۔ ال ایک بقل نا صلی زی جج ےگ لات اہر 


مم 
بھ ےپ لاے۔ 


121 


باب نمبر 34 


۰ 
ای ڈدب چانا 

جب کوک شحف پان میس ذوب جات ہے۔ نو دوگ اٹ کے عال مم 
ال ے سید سے پا تد پر مار تا ہے۔جٛ لک وج سے اتذ مم رائی میں یائ رآگے 
گیاست مرکم تک جار بتاے۔ 

اس دورانع ناک اور مثر می پان دافل ہو جاتا ہے۔ ن٘س سے اے 
شدید فو گت ہیں۔اورو: وش وخروسے کالہ ہو جاتاے۔ 

لس اوقا تد ہوم ۓےکوپچانے والا بھی ڈوب جانا ےکی وکلہ چھ 
شش ڈوبد اہو ۲ ہے۔دوچانے وانے کے سا تج اس ہر کی مر سے پتاے 
کہ اسے کھیانےڈوتاہے۔ 

ڈوتے ہد ےکویانے کے لیے۔ 
ب00 اس ماک چچے سے پلیں۔اشر یہ اس نے پڑے بن ر کے 
ہوںں 
(۴) مر کےبا لی چھڑیسں۔ 


۱ 12 
(۳) :ری کااستحا لک ہیں۔ اوہ پاو نایازدیٹش رىی پاتدی یں 
(۴) اگر ڈو ہوا شعور یکو شنل سے سماکت ہو جائۓ اور حرکیات 
رنہ کردے قودہ خودقود پان سے ا رآ ےگا ۔گراییااس لے مشکل ہوج 
ہ ےکہ دو وت مو تکوا پٹ یآمگکموں سے د کی رہا ہو ہے۔ 


بعد ائی گی ایراو 
0 ڈو ندال ےکوباہر ٹا لک الٹالفادیں۔ ا کیک رداکر پیٹ ے پا 
() ا متحمد کا یہک پکنن سے بھی دباوڈال کت ہیں۔ 


(۳) سے ہیں جع ا 


تن ار 


۹٥٠٠ء‏ مز ٭ و ١٠ط٤١٦٥3 1۱٢١‏ 3۱۴ ط ۱۹ء ۷ ۷۷ ۷ 


13 


ب38 


روڑ مەکا مروں 3 


ایائلی تار 

روزم ہکا موں کے دور ان ان سان اکٹ بے ایا ع کی وجہ سے پچھو ٹے 
موٹے حاد جا تکا شار ہد جا تاہے۔ اکر دواخیاط سےکام نے تزان عادخات کا 
شگاد ہونے سے سکماے۔ے ۱ 
() یٹ کے تنا ایا سے اٹھاجیں۔ اور زیادبل کی بر نہ لد 
( ملاس و خیر وٹ جا فا پک کم چیاں ہا تو لک ما بر شی سے 
صا فکریں۔ 
(۳) ڈیول اوربر قول "0" بس پززیں علاش 
کرتے وت اعقیاط کرییں۔ ماد آ پ کاپ تھ بلیڈ سو یبای توکدار چزرے 
زاوج ے۔ 


(۴) .اگ رآ پک ککارخانے میں مملزم ہیں فا لکی مرک میلٹوں اور 


٥٥٠٠ء‏ مز ٭ و ١٠ط٠١٥3 1۱٢١‏ 3۱۴ ط ۱۹ء ۷ ۷ ۷ 


14 
مٹینوں کے پاس سے اط س ےگزریں۔ کہ اور ڈھیلے ڈھا لے کپڑڑے شہ 
بئیں۔ اور گل میس پاکتاندھے پر چادراورمطفکرو نی ونہ اڑکانئیں 
)۵) را تک اکھااپاۓ سے فاررغ ھکر چو امانجھاریں۔ 
7 چو سے بعد تیم ھن رکھیں۔ 
مھ زی تلگرس یی یں دو ےکور 
گر ےکااخال ہوں 
(۸) برعخول ہہ الڈے اخش بای زی نہ ری جو رکاوٹ ٦.‏ 
اوران کے ات جا فحقی جنگلہ لا زی لگانکین۔ 
)0( بلاوج اگل کے پ ہیزکریں 


125 


عم راو رکھیاں 


چھم او رکھیاں انا نکوعمار بی میس تل اکر سن ہیں۔ابزاان سے سپا 
بہت ضرورکی ہےککھیاں تو اپنے سا تھ خلف ارول کے جراشھم اٹھاۓ 
رتی ہیں۔ او رکھانے ہن نکی یزرو پر یٹ ھکر ہہ جراشم ان میں ختخ لکرد یق 
ہیں۔اود دہاش سے ہہ ج اش ہمارے اجسام ٹم داخل ہو جاتے ہیں۔ 
کھھیوں سے پا 

کی نکو چالی کے ذر بی ےکھھیوں سے فو تا رکھیں_ 
)۲) کوائے یٹ ےکا قام زی ڑا گر رگیں۔ 
(۳) میں دی ر وبا لک یں 
(۴) مھ ری لگند ضہ مج ہونے رمیں اور اروگرد کے یاعو لو صاف 
2 
67 تبون کے نم تق لیے نز ےک 


رق 


720 


پھر ول سے چا 


چھر جماں انسا نکی خی قرامکرد یت یں یں اس می ایس ھی 
جلاکردیے ہیں۔ابزا مھ بھی خمایت خط ناک ہیں ان سے پچاؤ بھی ضروری 


ہت 
2 


مت وقت جھھ دای اعتعا لکرریں (اگ ہآ پکھھی فض می خر سے 
کے سوتے میں ) ا 
رہ بواگارزری ۱ 

ھا تیاور سپہرے استع لکریں یا تھی تم میٹ امقدال 
0220 
)۵) 0۷97ئوھ۹) گی دوک نات کے 
۵ك8ك۵يمفمیيف2ھصئ) ےرا یر رود مردمیں۔ اور شور 
پاہزرہہیں۔ددواز ےکھو نے کے بع رکا لا دنک انئرد جات ےک یکنصتل ور 

کی اود کے چلاکراورروشفدا نکھز لکرذہ بیس باہر لکن دہیں۔ 


۷ ۷۷ ۷ ط5 ۱۹ء‎ 3١۱۴ 1۱٢١ 3٦١۰٠١٤ کم‎ ٠ 


027 
باب نمبر 37 


5 ک برا تی ابر 


کل ٹر لیک عادجات مل بہت زیادہ اضافہ ہو چا ے۔ لبذاان 
حادغات سے بچنے کے لیے در نی اق امام کم بیی۔ 
(1) چو ںکوم ڑکپ فا ثزامد بھی 
(۲) مر ککاحقیاط ے دوٹوں جانب دج کر حبو رک ہیی۔ 
(۳) توزر نار سے پ ہی کریں۔ 
 )۴(‏ اوورلوڈنک کریں۔ 
(۵) یبا لغ افرادکو کن ڑکیا تاگمہ چلانے کا جات نے ذیں۔ 
() ٹیک قوائی نک پا یکر یی 
(ءے) فی نوالس وا یگاڑ و ںنکو مکویں یہ مت لال 
(۸) سح کو ںگی م رم ت کر بی 
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(۹) فواو' تام لا جازت اور لا ضرورت کول پ نا سپ یرد 
رت 

(۰) آادوں مسولوں اور ہتزالوں شیکیٹرییں کے نذدیک تیر خر یکا 


مظاہ رندکریں۔د 


٣۹٥٠٠ء۰‏ مز ٭ و ١٠ط٠١٥3 1۱٢٣١‏ 3۱۴ ط ۱۹ء ۷ ۷ ۷ 
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کولہوں کے ور رکا - 

کی یں اود ا سکو رو خن زیون میں جوش د ےکر لیپ 
" : 

لی تلسی کالیپکرناور پنائھی مفیرے_ 

شی رکوس کہ بی ملاک یں اور ز عفر ان یں 

ےکاگودا لی پک نااور نائھی مفیرے۔ 

اندرائی کے پچ لکاگوداپیااور حم مو کاروخ کا لکراور عق 
کراورری ند پاگوگل یا شم رشادکا پیا اور لی پکرن کواموں کے درد کے 


لیے ہمایت مفیرے۔ 


10 ات 


او کادرراورعاع 

حر کے چوں کوک کر زافو یر می سںآرا مآجا گا * 

افزرو تکورو خن چو ز یں اکم 007 لی پکریی 

آر زانووں ھا رد یی وج سے درد ہو 2 روشن شم موی 
چئیں۔ اور در کو المی کے رون میں خل کر کے کی اور لیپ 
زین 

تم ھی کھانے اور لی پک رنے ےھ گآرا مت ہے۔ 

صن بی من ری ڈا لک ا سکالیپکرریں۔ 


۷ ۷۷ ۷ ط5 ۱۹ء‎ 3١۱۴ 1۱٢١ 3٥٦١۰ط‎ ٠١و مٌ ٭‎ ٠ 
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گروردکاعطاع۔ 

سای سے اسمالفیں۔کور لی پکر میی۔ 

فاریزن ے ماشہ ۔ریوند۵ اشہ فو فکر کےکھانہیں۔ 

رون خرو لکی مال شک میں اود رون سداب ددد کے مقام پہ 
لین 

پرائےاٹروٹو لکا تل ملزاگھی ہمایت مفیرے۔ 

رون اشروٹ او رخ فہکاساگ پک رکھائیں۔ 

پ یکا یل اورحیر کے چچوںکالی پکریی۔ 

دانہ وو مومرائی کھائ اور ہی کے پپھولول کا خوف استعا لکرنا 
بن مرک لی مفیرۓے۔ 

سید چن ںکالی پکرمیں اور خلگ انج متواتراستعا لکرمیں۔ 

کر مکاسما کفکھی اس درد کے لیے مفیدغامت ہو تاےے۔ 

تم مو یکاکھااور لیپ کریا بھی مفیدجات ہوجاتے-۔ 

اری کال پیا اوراا سکی مال شکر نا زعف ان اور تم ان کاکھابااور 
ان کالی پبھ یک کو مضیوط بناتایے- 
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یی ہے تی کی ماکش یا عم ہر ل کوکھاتا فور لی پگرنالی گر 
کے دردکو شخکرریاے۔ 

ذفت خل کو آگ پر اکر اس میس باہکیک تی ہوئی شمیکری 
طائٗیں۔ اور ایک کپٹڑےکاکھڑ ال ےکراس کے اوپر بی مر چم گا کردرد کی مگ 
پرذگاہ ‏ آرامآجا ےگا 

رائیکانانا اوربائی ود ین ہکھانائھی مفیرہوجدے۔ 

وف بی تیر کو گر کے جراہاورس رن چنول کو ۲٣‏ 
کے بھ وک کھائیں۔ ۲ 
مغ بدا کرک رد ندم سے سے ابچ یرام 


ہے۔ 
3 


للرسق 


۷ ۷۷ ۷ ط5 ۱۹ء‎ 3١۱۴ 1۱٢١ 3٥٦١۰٠١ مٌ ٭‎ ٠ 
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مت بیڑو لکاعان 

ای رکوجوشش د ےکر خت ہو جانے دالے جوڑدں پیر لی پکر یی ۱ 
دوزم ہو جائیں گے۔ 

کو ںکو چھککوں سیت گر انا خت شد جوڑد ںکونز مکرنے 
یں ہین امت ہو اہے۔ 

او رک یکلڑی جلاکر ا لک راک روخ ز ون اور س کہ می سگون کر 
لی پک ہیں۔جوڈخح ہو جائیں گے۔ 

من کا لی پکرنے اود خر غخام کے لیانے سے بھی جوڑ زم 
ہو جا ہیں۔ ۱ 
ریس چو نکوباری فک کے لگانے یاخنک ضورہ کے چو لیکو 
صنرل سرغ مور ملگوز گل سررغ کے جرراو رگ ڑکر لانے سے ترقہ کے 
سک کے پانی میں لوف مل سرغ اور صندرلین می ںعھ سکر مانۓے سے 


چوڑوں کے ور و کوآرا مآجاتاے۔ 


۷ ۷۷ ۷ ط۰۱۹‎ 3۱۴ 1۱٢١ 3٥١٠ط٠١ مز ٭ و‎ ء٠٠‎ ٥۹٣ 
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7 ںہ . 
نے کار ہچنھوں اور ضتک پٹ ل کا لاح 
گر ےکا مکرنا ٣‏ -- 229 
ماش سے چچھھ مضبوط ہو جات ہیں۔ 
نی 7 حا بپگرم پالی بش اکر ووثو کو اہوں 27 اور 
من ایا ون زجون میں اکر لیپ ری اور جنگ اتا رکی جڑکھانمیں اس 
سے نگ پٹھے کا مک ار وحکمرد نے ہیں۔ 
برا نے قرو ٹکو کر پھوں بے لان سے ےترم اور مضبومط 
ہہ جائے ہیں 
روم ن لہ 
پیر آوجڑوں کے رذ ہے یے ہمایت مفید ہے۔ ان کو تار 
کر ےنا ربق ے ے کہ دو آڑا فوع ار یگو ووریۓ میں تع لیک میں اور 
دی عدداری کگڑے ہو نے سے ڈڑھپلا رو نظ میں ڈا لک اکپ 


پچاہیں۔ جب دودح ختل ہو جائے اتا کر جوا ن لان 


استعا لکاطر رق 


15 
او جوڑوں پت گرم ملف کر میں لود یرافی وی عحر مگ کے لوپ 
باندددہیں۔ جو ژو لکاددد لیک ہو جا ےگل 
روشن تل 7ں- 
5 اور پیڑیوں کک درد کے لیفط قحرب ہے۔ ا یکو ار 
کرت کا طریدےے۔ 


گے ا رھد 


رگ نگ ۱ ایک ول 
07 
رتیل ایک تہ 


انس بکورس قولہ روخ نکر یش جو شی د ےکر بچھا نکی 
اسعتعا لک طریتہ 
درد کے مقام پ گرم مالف کر یں اود لوپ پال روَائھ 


دیں۔ 


۷ ۷۷ ۷ ط ۱۹ء‎ 3۱۴ 1۱٢٣١ 3٥١٢ط٠١ مز ٭ و‎ ۰٠٠ ٣۹٣ 
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رو ُنمالکنگنی 

دای طور پر سے نہ دا غکو تقیت دب ہے ۔ گر خارگی طور یر 
جوڈوں کے ددد اود زان کے دددر کے لے ہمایت مفید ہے۔اگر اہ کو 
تتھیاوں پر ماجاۓ نوبصارت مہہ و عاے۔ 

تازہ تم بادام کار وشن ال اور دوسے چا تطر ےکھائیں_ 

درددا ی مہ پہ ال کی مال کریں۔ 

یہ وشن اخصا گنو طالورطا ور باج ہے۔ اور اے روزاء 
کھانے ےکر کے درداوہپٹو یکیکزردری کات ہوہاھے۔ _۔ 
مج رکرنےکا طریقہیرے۔ 

لی چا ِلد 

7 ایپ 

مصف کو کھرل می شی ںکر دو خن جس ای جب گل چا 7 
اتا کر پچھان لی 


: 137 
ری تاستمول 

پا سے دس قد رے مص ریا لک روزانہکھائیں 

معرے پ مال کرنے کے ل ےکھاہاکھانے سے پل ٹھ کم مال 
7 ' ٍ 

کمردردکا ایک جرب 2 

نز اگوی کے پے سے یی خن فک لیس بی را کو غوب 
چا نکر سنعال رگھیں۔ 

جب کر میں دردہو تودر نعل یی سے استعا لک ہیں 

یئ قق 


گی: لالہ 

ی/ ,و" 
میں تین ماشہ اسگندہ :گور یکا سخوف رک ےکر ای کگولہ ساب اکر نل جانئیں۔ 
اورہاتقی علوہ بھ یکھایں۔ 


٣۹٥٠٠ء۰‏ مز ٭ و ١٠ط٢٠١٥3 1۱٢٣١‏ 3۱۴ ط ۱۹ء ۷ ۷ ۷ 


18 
اس خےکو اتا لکرنے کے دوران ترش اور بای اشیاء سے 
کل طورب پ جیزکر میں ماکہ شےکا جج ہوں 


باب ر39 
7 درو چتراڑل ون 


یلا کس 

ایک مرییش ابد عی ج سک خر ٣۵‏ رس تی اسے الک 
کمر میں شدید درد رو ہوگیا۔ اود اس کے لیے اشمنااور ٹٹھیا دوگھر 
ہوگیا۔ اور ومگرح کات بھی مکل ہوکئیں۔ اور ےککررمیس شدید مکی 
جن محسوس ہونۓگگی۔ وہ ککائی ع سے کک اپنے طور پر عطاع معا رک تا 
رہ لح رمحلی فکی شدرت م شکوئ یی دا نہ ہد لاخ ای نے ایک اہر 
آر تھوپینڈ کس جن سے راب کیا مج نے ا کافو کی معائب ہکیالورد رجہ 
وہ لوان گئے_ 
نام ریئش: امیدعی 
مر سمل 


وژك : ۰ 2 


للرسق 


قر: ۹ فآ 


کرای طازصت 


٠ 


زوا خی : خماریشرہ 
درد کا آغاز: اتل 
لی فک و عبت :شریردرداور جو نکاا حا 
مقام درد: دیڑ کیب یکا اص 

جب ا کااگسرے لیاگیالور مائیلوکرا ک یگ مور ور میٹ 

سے ےنلم کیہ ا کی دوفوں ٹاو ںکی اب نیوں یس ای اکا فرق 

ہے۔ اود یڑ یڈ یکا ناس کر نے اورٹو مراف اکس ریت یس ریہ 
سے پت چلاکہ ٹُ لبون جج زاس مھڑھ داقانیے۔ اور ال ںکاسرا اریت 
ش٥٤یفلاعوے۔‏ -- ۶ 
عا‌ 

یں کے بعد ا کا س رج یکا فیس ہکاگیا ایر آیریشن سے 
ذدیے ری ہگ پڈکیکایڑھا ہواح کاٹ داگید مر لیل چندہفتوں یں 
حستیاب ہوگیاناہم اسے چنداوتک ایاط کا مضورودیاگیا۔ 


٠ء‏ مٌ ٭ و١٠‏ ط۰١٦٥3 1۱٢٣١‏ 3۱۴ ط5 ۱۹ء ۷۷ ۷۷ ۷ 
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دس ایس 

ایک مرییفہ ناخ تیم کو ان ککندعول اور یڑ ہک بی ٹل 
شدیددردش روہ وکیا۔ ای نے ایک عامڈاکڑے چکھد حر ص ہک درد حم 
کر کی اوویات لی لگھر درد دہ تاگیاجول جو ددا ی۔ 

ال کے بعد ملیف میں اضنانے کے سا خی سان اس کے لے ' 
سید ٹ ےکھڑڑےر ہنیا سیا چلنا مکل ہوگیا۔ اود ال کے دن می ہکا 
آگیا۔ اور سیدھا ہو ےک یکوشش میس اس تکلی فکاسام ناک نا پڑت یل 
جب الس نے ایک اہر ڈاکٹر سے رجو ںعحکیا فو الس نے انس کے درخ ذ یل 
وا گگے_ 
ام خر قیم 


تم ۴ سال 
7 ۵ٹ 

دزن اط 
پ مَاشدداری 


ازدواگی خیثیت : شاو یرہ 


للرزسق 


۰42 

چو ںی قرا: ٣‏ 
سابق ہآیر نیشن : دو( پے کی ال اور منصصوبمعری کے لے) 
دردکامقام  :‏ کند او رکھر ۱ 
دروکی فو عیت : حرکات اورساٹْس لیے کے دورالنا میژدرد 
یں مریضہک خوناور غاب نمی ٹکیاگیا اود ری ھکی 
پڈڑی کی پزیشن دی کے لے ارت سی مھ سعا سے سے لم ہو کہ 
عربیضہ فپی کے مرش میں جا ہے۔کود یہ مز ری ھکی پڑی اور 
کن ہو ںکوکھی متائکررہاے۔ 
علان‌ 

عریضہ کواددیات کے ما تسا جح ھگ رو خبلر نے نے اور روزاتہ 
چھلو ںکاجس اورمرغکاسوپ پیٹ ےکامشورودیاگیا۔ چ ماد ےم علا کے 
بعد مریضہ پالگل تندرست ہ گی اور ر یڈ کی یھی اپنی اصل حالت 
00000 000م 
اسے لاپ رنا اورکا حمکا عکرنا ذ شوارتہرہل 


۷ ۷۷ ۷۷ ط5 ۱۹ء‎ 3۱۴ 1۱٢٣١ 1٦١٠۰٠٠١٤ ٣ ۰ 


خی را یسپ 

ایک م میٹ جوف بے راز تق اے ان ککمرمیں شدی رش مکا 
درو محسوس ہوے لگا۔ اور نی لوم بیس اس شدید دردے اے چااہالّ پ 
ال دا اسے تقر می +پتال می داخ لکرادیاگیا گر چندماو مل ان 
کے باوجود ا ےکوی افاق نہ ہو۔ اور دوجو کال رہل 

اس کے بعد اس نے یک ماہ رآر تھوپیڈاک مر رن سے راب کیا 
یجس نے ا سکیا رابک کاو ائ او نے لیے انس کے علادة 
ٹل فآلات کے نما تھھ اس کے ماس اور بے مس متقاما تک نشائندیکی_ 
اور یہ انکشرا فک یکیا کہ مرکورہ مم لی چچند ماہ سے جو ادویات استعا لکر رپا 


۱ انف ےلاک الک یکر کی٤‏ ذزد کے نے جا نتر بلح یہ تام 
ادویات جم مک تقویت پپجپانے اور ند ایک اضمامس درد کو ش مکرنے کے 


کک یں 
آر تھو پیک عرجین تے ھ ریئش کے دررخ ذم یک وا یف ٹوٹ 


لاق 


144 


ق‌ ٦ٹ‏ 
وزن ۶٣ھ‏ 
پش ریڈانھر لی 


07 

دردیافو عیت : .مم کان اور ساانس لین کے دوران بڑوزد اور نشم 
اکن پورگ کے سمارے راز ایدو کی تک لن کنا 
تد - مال ار ھا کی سے ہرےپ ےيل 
اور میک کی گیا دجہ سے ٹوٹ پچھوٹ کا گار ہیں۔ اور تقرببا چھ 
برے گھر گے ہیں۔ نس سے ا نکادر میائی فاص ہکم ہو چکاہے۔ اور مر پیش 
کے لے ریڑ ھکی پر یکو مکت دینا اور اش ھکر ٹیٹھیااوز چنا ر٠ج‏ من 


٭ چاے۔ 


۷ ۷ ۷۷ ط5 ۱۹ء‎ 3١۱۴ 1۱٢١ 3٦١۰ط٠١٭ مٌ‎ ٠ 
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الخ : 
ھرلفش کے لے اڑصی ادویات تجوی دک یکئیں جھ شکمنہ مرو کو 
امرف تی رک رحیئ. م ریش کی ک رکا عرارت بیجپانے کے لے الئش 
دی گنی۔ اور م لی شک ھکھاگیا کہ دہ ان یگ مرکو زیادو سے زیادوگرح رک ےکی 
ون کڑے۔ 
اس دورائ اکشاف ہوا مر یش پصس ادویا کھتنا ہے او رض 
ہے رو /ر+ا جب ڈاک کو اس بات کاعلم ہوا فو ڈاکٹر نے مر مین شکو 
تتچھایاکہ جب ام کوئی کان تی کرت میں فو ا سکی تیر کے لیے ایزٹویں 
کے سا تھ ساتھ مال ےکی ضرورت بھی ہو کی ہے۔ اور ای طرح لف 
دواکیں اورچول دخیر واضنی مس میں خلا کی تی میں ا ینٹ او گارے 
کمانکا ممکرتے ہیں۔اہزا ڈاکٹر کے مشورے کے بغی مہا ھکوئی دواکھائی ہے 
اورنہ ڈاکٹڑکی تھی کرد دوایس کی یش یکر چا یے۔ 
لی" نے ڈکٹ کی ہداات یر عح لکیا اود چندی ماہ یں و مل 
ور پہ حت باب ہوگیااور لے رن ےن کگیل اور بیوں ال تے ورمت 


علاجے 0 ركٌّسلً خھ خییو ںکوبچھرے پالیاد 


16 


باب نر40 


3 در کے میس 
کیم شان اج نان صاع کی کی خن 


اسباب 
عام ور کرک ممروں میں نقں 
وٹ لا 
ڑا 
زان اٹھاتے وقت ملاگغ 
خلطانلراز میس چٹ رہنال۔ 


بن رڈاکر کے مورے کے فلط شم مکی و زش شکرہر 
ہمتگرم مزاستو لکرز_ 

ڈکی ضر وچ ارناضل 

نک برزان 


۹٣٠٠ء‏ مز ٭ و ١٠ط٢٠١٥3 1۱٢٣١‏ 3۱۴ ط ۱۹ء ۷ ۷ ۷ 


13147 
کر تما 
سرد نے س میں شدید در جو جایاگراے۔ 
عاتً 
طب نول یکی پیلنٹ ادویات۔ ظریقہ استعال چردوا کے سا 
تر ہوماستا۔ 


کا نے ادوہے 


حب اسند۔ ہب سور ضجان ٹون سور خجان شون فلامذہ'حب 


اورای۔ نون ازرائیٰ۔ وغیرہ 


ا شس کیا او 
رشن سور شپان رخ کچل( ال دواان) 
ادجائشن ۔روشن رع (جدرد دواغانے) 
روخ ناد جانا (ت ری وواغاد) 
مخ جات 
درخت مرگگد گی لفن دس عددکیاں ۔گ کی ردٹی کی چوری 


۷ ۷۷ ۷ ط ۱۹ء‎ 3۱۴ 1۱٢٣١ 3٥١٢ط٠١ مز ٭ و‎ ۰٠٠٣۹٣ 


148 
ٹش ملاکردن می ایک با رھانئیں ںکیسات یکر دردہو چچندون میں آرا میا 
ے-۔ 
)۲( 21 ناشن ان ٦‏ ہٛاثے۔ سو ہھ ۳ ولہ۔ رود می٢‏ ور 
٦‏ اخ تو اددیہ کوٹ -ی ںکر شیشی ہیں محخوبو رکیل ٣‏ يا٣‏ پارون 
میں پانی سے استما لک ایی کر درد یں بت مفیدہے۔ 
2 کر می ںکقای درو ہو باضلہ تمالی اس نز کے استعالی سے آرام 
اتاپ کوک رہ ۶ور شر سفید ا تولہ دوفو ںکو اکر مع وشام 
کھائیت خی ےپ کرجا 
۵ پلوں۔ اجھ ا کی کو تیگ ے چاروں اد ہجوز کوٹ 


ہیں کر فور و کی غام "ماش کی مقیرار یس جازوپالی سے استعال 


کرای کر ددنے علاوہ قام ایی رون کے بے خمایت مغیر ےس 

(ھ) پٹے پافندی تن دی کے ایک مور شیب کی وڈ عیاش اے 
اگ یاہے۔ جو بے عد موی بادوموئی پش ہے۔ جن مر دو عود وک یکم رخ 
دددد چا ہو ںگرد ےکور ہوں_ قو تر جو لیٹٰ کم ہو رہ پزردی رمررل 
ال رہتی ہو۔ مردو ںکوجریاند سرع کی لیف ہو عور تو ںکو لیو 


ہو پچ ےکور ہو گے ہوں۔ اور بڑیا ںکمزور ہوا فو بہ ”ون یقت پناہ ان 


149 
کے لے ایس اعم ہے۔ چندوفوں کے استول سےا کو جس ہیں خی روں 
دوڑثی موس ہ وی او رک رکا درد جا تار ےگا نہ مجون ہے ہے۔ ختقائل ۱ ال 
۔ووری سفیدا نولہ ۔ مفزہولہ ٣‏ تولہ۔ چیہ تقلیب١‏ تول۔ چریلم تز 
لہ۔ ایسوں ١‏ تولہپالوں انوَلہ۔ جھلہ ادویہ ععدہ لد کوٹ ٹہیں کر ۱۷ 
قلہ دیاگیا مس چم بکریں کرای میں نف تزلہ شد نال میں 
مون پیشت لاہ ار ہو جا ۓگی۔ ۹را سے ایک لہ و شام رورے ے 
0-29 
مم رددد کے لے مال شک ادوے 
رو شع سور مان دروخ نکھلہ (اجمل دواشانہ رون مرخ او چا لین 
(جصدد) رفاو جاع(ی) 
رم کے دورو کودو کر تےوالا چادواڑ تل 
رشن جھالکوطہ ۳ فور سرائیل م تو ر۳سی کانتحل ”ول نروٹی 
تار ین ٢‏ قلہ ”جملہ رو شن یں یس ملاک ٹوبور عمل_ بوقت شرورے 
.درد عرقی القسانوڈع الغاصل' موم فا و لقووپہ موسم کے پاب ے 
7 وگرم مال کرائمیں۔بفضل تما ی درد چاتارےگا_ 


للرسق 


10 


رر طو راک ور 


وڈاورڈبڑا ١‏ ماشہ نر وشن نار مل ٢‏ فولہ۔ دو ین مین وش اور 7 
ی ‏ 1 .ٹپ  /‏ ۰ 
خو بگو مک بیی۔ رد ہہوۓے 72۶ انشااللد تھالی در دکھر 


جا تار ےگا 


۷ ۷۷ ۷۷ ط۰۱۹‎ 3۱۴ 1۱٢١ 3٥١٠۰٠١ مٌ ٭‎ ٠ 
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باب بر 44 
چر مپرورز کین 

ورگ مخلف جمالی ضروریا تکو پراکرلی یإں۔ اور اعصاب 
اوز لا کو تقوی نی لیے 
اد ورزش کے لے فرش پر ددی ماسیٹ چچھاکریشت کے ہل لیٹ 
۰ و٠00‏ 
کر یں۔ اش ھکرٹیٹھ جائی او ہم ےکی جانب جاکرپاوں کے اگو ے چھون ےکی 
آرظیر سس ہورطبواد ترما ینم رخ ہکریںد 
اکر 

(٢۲‏ دورالنا خو نکانظام درست رےگا۔ 

(۲) ممراورپشت کے عحضدات مضبوما ہو چاکئیں گے_ 

(۳) رافوں اور معورے کے ملا کو تقو گی 
پش کے بل می لی کم دوفوں پازو پھلووں کے ساتھھ رکھیں۔ 
یلا سی جا فرش پہ ہو پالاں کے دد میا نگیندہاای میکوئی چ یھڑیس 


۷ ۷۷ ۷ ط ۱۹ء‎ 3۱۴ 1۱٢٣١ 3٥١٠ط٠١ مز ٭ و‎ ۰٠٠٣۹٣ 
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او ںکزہ 00۶۷ )0"( ٹاگوں کے عضاات مضروطا ہل گے_ 

() مگھنوں کے چوڑدرست رہیں کے_ 

و عرزرقری ئل 
۵ مد ہے کھرےم ہیں للا کے ددمیان ختمیں ار تک ڈاصل 
رن دونوں پت اگوٹھوں کے ذریے غ کر کے مرے بد کرہیں۔ 
کی سید می رکھت ہوتے۔ دوفوں پیروں کودائیں۔ بائیں پارٹی پاری 


اکر 
(ا) نے کے عحضلات مضہوط ہوں گے_ 
( بشت کے عدات مضبویاہوں گے_ 
(۳) سے کے عطلات مقبوط ہوں گے_ 
کی پیٹ کے مل قالین یا فرش پہ لیف جانھیں۔ پاتھ سر سے تھوڑے 


: : چھوئیں۔ تقر دیس باپندد وھ حیہی درز مکرہیں۔ ۔ 
فاحلل پر رس خی مک جچوں لور جقیلیوں کے ذریے لو پراٹھان ےکی تخریا 


4۶ ار 
دع ری پکونششل میں٠‏ 
ویر ‫ 00( مہ کے علات مضپوط ہو گے پیٹ در ست رہ ےگا۔ 
00 ممندے کے لا اک شک ‫ ( برولادر پنڈیوں کے عضلات مقبوط ہو جائیں گے_ 
سے سر گاریںے۔ تا (۳) پت بک رسے ععفدا بھی مغیو ہد ای ے_ 


)۳( ردنااوز کنا کے من و یک کے 


اد ایک تی جم ھڑے بوکر جا نکر یں لور رہ زانہ راد دن ار 


تی ز کات چ ”اگ کر ن ےک یکو مشت لک ریں۔ 


اکر 


۹٣٢٠٠ء۰‏ م ٭ و ١٠ط٢٠١٥3 1۱٢٣١‏ 3۱۴ ط ۱۹ء ۷ ۷۷ ۷ 


باب42 


فطر تاور تحت 


مناظر فطرت دینا۔ سرسنر و شاداب وادیول ش لگھومنا_ ورپاول 
اور خمروں س ےکنارے سیرو تفر کر بھی مت کے لے یے بہمت مفید 
ہج ہے۔جھ لوگ ش کی گھٹی گھٹی اور ہو ھل ففاش رے ںان 
ا جمای ح ت اکا کیک فضا یش رب وانوں یی بر میں 
...0*0 : 

بات تق شد یلو یکاخ خد رت ریت کزیں 
مو3 ے۔دولوگ گی دیوازوع فیدر بے یں ئے ہیس زدا 
گت مند ہوتے ہیں۔ڈاکٹرراپجڈجھ ساس میں پروفسر تھے ا ن٤٤‏ نے 
کہ فطاری مناظر ' نیو ںکیگیکنایٹ ٹموں کا جلتگک ' کوہر ری 
دلفر اور سن سبنر وزار مخت کے لے نمایت مفید ہیں اوران ے انان 
کے اگ ایس سے خوشی وٹ ہے۔اوداس کا ذخن تر و جازو ہو ہاج 


تاب 


گے 
صاف ستجھراماحول اور مالعص نزانیں بھی انما نکی صحے میں امم 
کردار ادا کرک ہے۔ تازہ پا ادن مگم م شفاف پائی سے تس لکرہ گی 


عحضلاتادرپچھوں کے لاعت تقذیت ہوتاے۔ 


٣۹٣٠٠ء۰‏ مز ٭ و ١٠ط٢١٥3 3١۱۴ 1۱٢٣١‏ ط ۱۹ء ۷ ۷۷ ۷ 
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باب ر43 


پا لکا درو اور در وکھر 


انا نکو تام دن پاوں ےکام لیا پٹ "ہے اورادھر ادھر جانے کے 
دہ ہیں ہی استعا لک ج ہے۔ انداہ+ ےکہ ایک عورت او ایک ون 
میں دس راد کے لگ پیک رم فان ے۔جپپاؤں نیف شر 
ہدل ہے قد تاپ کک محددد نید ہتی۔بیعہ وہ یں اورکھٹو ںکو 
اکر +و اد کی کک جا سپ نے۔اودراننان کک لے درویں 
لاررقے۔ ۱ 

الاب در ہیں ہوتاہے .اور ا نگ ناد وا تکیاہیں۔ 
ود اشک پا ٹل عام طور پرد رج یل د بات ام رد انا 

2 تک جووںکاستبل 

(۴) ادگ ای عھی والے جھتیںکا استمول 

)٣(‏ ہس مس6 


(۴) ببسحنزیادہ چنا 


197 

تک جوتے نہ رف مگ پلا نکاتگلیف دبیة زل بہ دا لک 
انگیوں کی شقل وصورت ہی تی يک کے رک دی یں اور می تک مکی 
انکیاں ہر وقت گن کک کی رہق ہیں۔ یہ دردانمان کے نشتد بر غاست 
کے اندازہ یکوہر لکر رک دا ہے اورنشت و ناس تکاغلطانداز زیر 
کئی خعالیف اور تخ راید کا باحٹمن جااہے۔یاد رح ل پا جھیبد ۓ رتے 
ہیں ۔اس لے ہر عرحبہ جو ما خربیدتے ہو ۓ اسے مہم کے ذر یج شمیس بعد 
انا می ڈا لکر چی کک میں اور ایاج تا لیس ج ھآرام دو ہو 

خوا تن می او ا یھی وانے جوتے ایک ٹیشن یت جار ہے ہیں بعد 
دیاکی مور ماڈل فوٹی نے متمیں تنبٹی یش رکی یل والے جوتے بی نکر ایک 
عالی ربیارڈ ات مکردی نجرد ریس دوٹی یا ٹل جیل میس ضس مکاجھک گے 
کی جانب ہوتا ہے اور اس طرح ۱ف تگزر نے کے سا تھھ سا تد نہ صرف 
انا باعہپرا سم متائر ہو تا ے۔ابذاچما کک ہو گے ادہگی ا ھی وانے اور 
خر اب شیپ وانے جو قویں سے پ بی زکریں۔ 

او وچ گی مت لا نھیں۔ کی دکہ چا تکیں لگانے سے پا کا 
سوفٹ پیڈ بہ یش ہو جاتا سے اور اس کے بعد اس یس چھلکابر داش تکرب ےکی 
صلایت شخ ہو اتی ے_ پل سی طرجح جیے فوم صکسل استدال سے سکز 


٥٣۰٠ء‏ م ٭ و ١٠۱ط٠١٥3 1۱٢٣١‏ 3۱۴ ط۰۱۹ ۷ ۷۷ ۷ 


"0+08 


جاتاے۔ 
سمل میلنےاربے سے اود یں محلیف ہو عائی ہے زیادہ چ لے ے 
اقاط کریی اورپااں کی دکھ با لگمریں اور درج ذیل تار اخیار 


رین 
0( پا لی فکا شکار ہواور مل ے و زرہو تڈراٹ دا رک و تل ے 
یس من فکک س کاٹ یکریں۔ 


( نبپوں میں جن سے ساجھ درد جو تقیوف کا کی کان دی ےتک 
ہیں پچ 
)۳٣(‏ پل کے پچھالوں پر م رپ م لاکین۔ 
۰() سم ہے گاسے چیروں کا متا جک میں۔ اور انیس شیل وغیبرہ سے تر 
کریں۔ 
 ] )۵(‏ مناسب جو تو ںکااستمال رککرریں۔ 
)٦(‏ ہگ جو تے سے پل کن مقامات پر جلد مردہ ہوک لیف بپچچانی 
ہے۔درست جوتے اسقعا لکر میں اور ڈگ تار مال شکرہیں۔ 
(ھ) جوکوں کےاند رح وش کے انسول رکھوائیں 

(۸) ملیف کی صورت میں می لپ جوتے کے سا جح گگوائمیں چو 


159 
جھگو ںکو برداش تک گت ہیں۔ 
(0) تم لی حالت میس تک جو اور مزاسب جو تے قطتا اتال نہ 
کر میں اس کے بدرقرین اثرات ظاہر ہوتے ہیں۔ 
() جرائیں صاف اورد می ہودگی گئئیں۔ 


۷ ۷۷ ۷ ط ۱۹ء‎ 3۱۴ 1۱٢٣١ 3٥١٤ط٠١ ظز ٭ و‎ ء٠٠‎ ٥٥ 


10 
باب 44 


حبارت او ر مت 


دیاہر شف سکیا نکی ہب کاپ ردکار ہو جہے۔ اور مرا واعد 
پر لین رکقاہےاوراپپی ذات کے انمار کے لیے الد کی عباد تکھ یکر 
ہے۔ عبادت جماں اس کے لے سولن و ماحیتکاباعت ہ وی ہے۔ وہیں 
صحت کے لیے سعادت ہوپی ہے۔ جدید تین تحقیقات سے پت چا ے|۔ ‏ 
لوک اس دنالاز جار شی مھت ہیں۔ می اما تک با کرت ہیں۔ 
لیف میں ھبراو رآ یش کر تے ہیں۔ا نکی صح ایت عدہعدتی 

ورڈ ہوو ری کے ار اق ڈاکر رر اف 
تر اتد شواہ دکی رو شلی ش غام کیا ےکہ عبادت سے انس نکو نہ صرف 
روعانی کون متا ہے بلعہ انس کا ت2 بھی ٹتم جن جا ہے جو شفس اٹی اج 
ھ۶ طرف رتا اور کرای بس مشفولر ہتاہے۔ پر پا ناں ال 
کے نزدیک خی یس اوروہ اپ اندر ایک خیب ظ رن کی ععَالیٰ وت 


181 
ھی ںرچے_ 

ہر مج بکا اہن دا اپنے نر ہب سے آسودگ یور طاحیت حاصل 
سک جا ہے۔ مسلجان پا وقت ماز ادائکرتے ہیں۔ نما کی ُداٗگی کے ووران 
دہ رکو ”قام ”قعدہ وغیرہ ملف انداز ہوتے ہیں جو ایک ای ورزشل 
ہے۔ جس کے بے شار فوائند ہی ںکہ اکران' فواکر اعم یر ملمو ںکو بھی 
ہوجائۓ قووہ اپنے ن بی عقائنر سے تع نظراس عیار تکو اپٹی صححت ہ, 
در تی کے ےن الفوراخارکرلیں۔ 

ادا کر سے انسا نکاذ جن سیک ہو جات ہے۔ اور اے مل فآلام 
سے مات مل انی ہے اوردہزن گی کے اھ ہرے واقوات ین ابو اکر 
رچتاے۔ ٛ سکی وجہ سے عادمات اسے جسمال باروعالی نتصان ٹمیں 
۳ ٰ 

رکوغ و تودمیں جم مکی ع کات نہ صرف خام حضلات چوڑول 
رت لیے جات مد دی ا کی سا یک دہ 
رین درزشی ے۔ 

روز رتا بھی عحت کے لیے مد ہے اور بے شر اسنا گے 
گاہے فات ےکی افادیت پر زورد چے ہیں۔ ای رخ مناسنک ری اداکم نا ماں 


٥٥٠٠ء‏ مز ٭ و ١٠۱ط۰١٥3 3١۱۴ 1۱٢١‏ ط۰۱۹ ۷۷ ۷۷ ۷ 
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ایک نم و فریض ہے۔ومیں سفمراور ماجو لکی تد بی سے صحت پہ خوشگوار 


اثرات م رب مہوت یں۔ 


13 


باب45 


چوژوں کا ررواور یڑا 


دبسی جڑیادوٹیاں مخلف منزییں ماگ اور پیل بھی صحت کے لے 
بہت مفید ہوتے ہیں گر اب رید انی دور می خالٹص اشیا کا حول 
مکل سے مکل تر ہو ما با اہے۔ او دکھھادولی کے استعال نے نر ائی انا کو 
یر متائکیاہے با٤‏ مکوش کر نی چا ےکہ جہاں کک غکن ہو خالص 
خزا استعا لکی جاے_اورگوشت کا استعال گر شخم نمی ںکیا جا مکنا وا کم 

کردیاجاے۔ اورگوشت ری وا استتعا لکیا جائے۔ جوکسی حعد جک صسحت 

کے لیے مفید ہو جا ہے۔اور چند ایک جسمالی ضروریا تکو پور اکر جاے 

سن 'یازلود دنگ منیاں عم جس غذائی ضروریا کو پور اکر نے کے 
سا ساجھ ملف دمار لو ےکی پچائی یں۔ 

اورک ئی فقہ نظ رسے صحت کے لیے بت مفیدغامت بہوقی ہے_ 
اور ججارے لوگ ایک ۶ سے سے درد کے علارع کے لے اور ارول ملق 
کے لیے منڈکا استعا لکرتے ہیں۔ جوادرک کی خلگ صورت ہوتی ے- 


>> 7 


164 
ا رکنہ یک ای رت ایز چزے جس کے اتال سے جوڑو ںہ 
درد انب ؛ذجاتا ہے لد زشم ایت مرعت سے گھر جاتے ہیں۔ اور 
گے ےک رکرمرگں۔-- 
ادرک دناکے تقرما تقام مالک مں پالی جا ہے۔ جن مس افریر 
کے علاتے اور پاتان نبھادتدخیرہشائل ہیں گر د اکا کھتر می اورک 
ین میس پیدا ہنی ہے۔ اس ہی اورک سے ڈ مارک جم ماہربن ہیں 
آرتھرائسٹی کے مریشوں کو شدید درد سے مات دلاۓے ے :0 
گولاں تا رکی یناو رک کی یگولیں زگ گان وں۔ - 
ادرک کے الناگنت فا ہیں لآ پکو چا ےک آپ ای کھائوں 
اور حخوصاہرہنڈیائش ادرک شروراستتا لکریں۔۔ 


رو اور کے ودنا عجات سے لے 1ک ٦‏ 
جرب غسطم 
٠‏ رتا درد مخھمرک ہو جاہے اود ٹاگوں پا مم کے ملف حصوں ہیں 


ہو اہے۔ چک جوڑوںکادرو نل ہو جا ہے اور يہ در وگٹنوں 2 
یں ہو سکم ہے در ج یی ضس کااستعال ہمامیت مفیڑ ایت ہو جاہے _ 


۷۷۷۷۶۰۰۱۹ ط‎ ١۱۴ 1۸۱٥٥ ۱٠٦١٠۰۱٠١۹١ م٤‎ 
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- ا کو 

ادرک لی ککنری مدکی ۵*۰ ہگرام 

دوندھ ار یگ سکرکے ا کوٹ کیپ رو دی ا :۰ 
ای کر کی شکل انا رکرنے۔ اے اتا رک رکھ فیں۔ اور ف ریو خی رون 
محوفوکردیں۔ گقاو شام دو دوچ کھائیں۔ کر ای تکڑوی ہول ے۔ 
اس میس اکر یی ڈالناچا ہیں تق ڈال کت ہی ںگگراس کوک ا فرق نمیں 
بدا سکیر ک یبمل خوراک استقدال کرت تی آپ کے جوڑوںک درد یوں 
غاب ہو جا ۓگا۔ می بھی تھا ہی مخمیں۔ 

درا اورائس کے فوار 

گاج بناکرونشن سے کھ پور ہوئی ہے جو جلداور میوکس کبر میں کے 
لیے میرے۔ 
بدگی: وا نک یکیاحائل ہو کی ے اور ان سے بچاتی سے 
اور مض :وٹ من ای رکتے ہیں طونع کے مفید غامات کے لئ تمایت مغیر 


ہے۔ 
ق 


للرسق 


16 

چان دای وٹ : .اس یش ونامن کی تکس ہو جاہے جو تھائیرامیڑگیتزاور کی 
کے مفیرے۔ 

کی لی ابڑے زان یں دم لی الوان پیا ا تاہے۔ 

سب نے زان یں فک ایڈ ہو تاہے جھصحت کے لے مفیرے۔ 

نی لی : اس میں 8| ہوا ہے ج خون کے سغیر غامات ٹل 
اضاڈ کرک ہے۔ پت مچھلیوں میس 1ھ ۴٣۷۶‏ دح ہے جو اشن کی 
روک تام شی محاون خایت ہو تے ہیں۔ 

کی فوڈاور جیگا ان یل فک پایاجات ہے جھ زہر لے اور متصاع بہئچانے والے 
مادں کو خر نر 

یافلیٹ :اس می آئن پیا جات خے چ بی چپال اور جروں میں نیم 
ہق ہے جھ تیعم کے سا تا انان گے ج سای نام کو 
مضبوط بنا ہے_ 

فولاد: ہم یگوشتانڑ ےکی زددئی' شی فی کے علادہ سثیوں میں بھی 
پیا جا ہے۔ تقر کااستعالبھ یکمیں۔او رگوش کی جا زیاددے زیادہ مل 
کھایں اس سےکویسشرو کی قددار شیب تی 


۷۸۷,۵۷۷ | ط1۹‎ ٥۱٥1۱٥١ ٥٥٦٢ط‎ ۱١ ١ٌ ۰ 


موی 


یاب نمبر 46 


ہم 
کر درراور آ پکاروے 


ج بآ پکھردددکا شکار ہو جات ہیں نآ پکیارویہ اور لبق بھی انل 
*ہ کائی ح کک اث انداز ہوتا ہے ۔کیوکنہ غلط علاع سے آپن ال تظیف ڈل 
اضاتے کاباعث فوع سکت ہیں یگ رک کو تقویت باآرام نی پہئچاستے۔ 
کمردرد ایک معمویٰ دردیا مار یکا نام فی ہے بلح یہ درد گھ اتا 
بی ملک امت ہو سکتا سے جس ط رع دوس رکینتصارایوں او رک ر درو یھ او قات 
انا نکومفلو کر ےبباعث من جااے۔ 
لین اب ہو ماکشروں ےکہ لوگ اپناعطان خودکر نے کے پچکر میں 
جات ہی اور بہ کم حطرات و خوا تن ہوتے 2 سے رابلہ 
کرت ہیں۔ 
اوروہعطارخ جوازراوشخقت خود بیکرت ہیں زیاووز تحویڑدھاگول اور 
وۓ ٹوکوں یہ مقل ہوج ہے ۔کئی خو اتی نکر درد سے ما کے لے ابی 
کلا یں خلف دھائوں سے کلگنوں سے آراسن دک رلیقی ہیں۔ اسی طرع مرو 


رق 


: 18 
را کی بازو بعد او رکڑے ویر واستما لکرتے ہیں۔ 
دلو گکمر کے سا جح ھکوڑ باند ھے پھرتے میں وھ جنیب میں الو 
ڈال لیت رن 0س کر یے کے پرمواری 
کیاک رجا ھا 
کچھ خوا جن اس دردسے افا تے کے لے اپ یکم کے سا تج حا ٹیا رگ 
کا رین باندھ یق ہیں کچھ افراد کے متقی مایا ےکہ دو اتی جرلیوں یس 
سلفذر (کنلد مک کھت ہیں اہ اس درک اہ ہو کے ۱ 
این واقحا ھی سے آنے ہی ںکہ اس مرض موی بتلا مر لی ضکسی 
چھووغیر ہکو جلاک ٹوگی اوپہ الٹادٹے ہیں اوراس پر اکڑوںٰ بین جا 
ہیں۔ادد اں زھر ب ےکیڑ ےکا دعواں کر درد کے لے مفید خیال 
کرت ہیں۔ 
تمہ دبیمات مس اکٹ ایی مرمیضو کا عطاع لات کے سا تھ کیا چاتا 
ہے شاید ان کے ٹیل نظری مقولہ ہ کہ لا یل کے بھوت بائں ے نہیں 
ماتے۔لبذ او ان یام دک ددہ کے گار شس یا عور کک رباب تال 
کے مطالق اتک ر می دک جا ہے اور مر میس یھ نذر و نیاز و ےکر شر اوا 
کر کے چلاجاتاے۔ 


۷ ۷۷ ۷۷ ط5 ۱۹ء‎ 3١۱۴ 1۱٢١ 3٤٦١۰٠٠١٤ کم‎ ٠ 


کی 

اہی ای کآباد یکر یں ایک کاخ پان ایک سو راغ 
ہے چمالی ےکم ر در دک گار اس انداز س ےگز تا ہ ےکہ اس کے ج مک کوٹ 
حصیہ دیارولی سے مس نہ ہد بی گ کر نے کے بح دہکمردردسے نجات ل ال 
ہے- ہا کے ما لوگ ںکا عقید دہ ےکہ بر ددد دراصل شیطا نکر ای 
ادرہشیطان اس سوراغ سے نہی ںکزر سا 

ابداتھ ٹس اس سوراغ سے کامیالی کے سا تج ھگزد جات ہے وہ 
خیطان کے اث ےآزاد ہِکردر کر سے مھا تپالٰتاے- 

ج مع می اس مرخ کے علائع کے لیے بام مرگ کے ایک چرج 
ینٹ ما تک ناد غکیا جات ے۔ جہماں یپ لوٹ ھکار ہے۔ بنا نکھر ور کک 
ری ضکوٹشپ کے ہرار یل الیک تک مقام س ےگزار ا جا تا ہے ۔کیدککہ نپ 
نےبار ہو بی صدی میس اپنے اتال سے فل ىہ پرزور ششحتکی رم 
جلموت قیددہہایا جائۓ جس کے تی گرا جا کے کہ اس کے ھر لیس بیہاں 
س ےگز رک سحت حاص٦‏ لک سیل اور ا ںکابحد اذھ مگ بھی اپنے مرلیقوں 
سے رایلہ اتواررے_۔ 

ٹر کی ئن وازد کے مرائٹی اضیاب اکور وخوبات ددیاقت کرد یک 


یی ان لیے اب انسا نکو گی چا یےکہ دواوہام پر کی کے گو رھ ویر 


و کنب ٹڑ نے کے ل ےآ بھی ونزن فک رج ہ٢۱‏ 00 دوہ 3113113٤1:51‏ ۱۷۸۷۱۷۷۱۷۸۷۰۱۹5 
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کر 

ا بک فکمردددکی بے شادجو بات ددیاکفت ہو چگی ہیں جن میں عام 
طور پر پٹوںکاکنیاووغ رو شائل ہے۔ پھوں ک ےنپا کاعقا مکھمر ہوٹی ہے۔یا 
ٹجتن او قات سرد دج یکم ر درد تکاباحعث من جا جاے۔ 

جیساکہ پعل ما جا پا ےکہ خو ات نکوگم یلد کا ماخ اود کن درک 
کے دود ال بارار جھکنا پڑت ہے۔اس سے ال نکی ریس تاوکا شکار ہو چائی ہیں اورہے 
کھ یک ردرد ایک جا مال ے۔ 

ای وگ کی پٹ یکا غیر منوازکن ہو ایا ا لکی اخ تکا خراب 
رر لت رت کے لد 
اثراز زی کانی عدتک ااندازءو ےل 

مدع می کر دزد یوما رآ تھو اک سربچنوں نے اپ 
تبات ے تہ کیاگ نک رتا ددد در صلی رن کے درم ان و پا 
چپیوں کے س رک ےکی دجہ سے ہوا ہے۔ حا لاککہ لاہ گز ٹیس ہ ےکی کہ ان 
قرصو یکیاسرک جانا ایک معمو لک بات ہے اور ان کے س رکے سے تھوڑی 
بیت بے گیئی پا افطرالی کیفیت قزہ وع ہے گر شدید درد ہرگ خییں 
ہج اس لے ہہماس با تکوعمل طورپ قجول خی ںک ریت 


6 
عم یہ ضرور بےکہ عمر کے وت کے سا تج ساتھ رون گا 
ساشت یا جمامت میس تب یایاں واقح ہوق یر جتی ہیں او ہرے سوہ ن کا شکار 
ہو جات ہیں جس سے جوڑ سوج جات ہیں پاٹ اوققا گر درد مرو نکی 
شوہم متائ ہونے سے بھی مرو و جات ہے اس می مرو لک پڑیاں نکی 
ہو اتی ہیں اور تچجن کے اصاس کے سات تلیف ش روغ ہوسائی ہے ےہ 
تکلیف ماع ورپ میں سےساٹھ سال کے دوران شروں ٭ولی ےلورے 
بھی : یل علوج خی ہے بس لے کھبرانے مور ماوس ہونے گا 

ضرورت وی 

انان ایز دگیائش عادطاتکا ار کھی ہو جات ہے اور اسے ریڑھ 
ڑکپ ضرب باچوٹلگک جائی ہے۔جوسا اوقات در دک کی شکل میں 
ظاہر ہے ۱ 

رکا در دکوئی ام رض ٹنیس ہے بی ہکرج سے بنرارول ھ س فل کی 
لوگ اس مرش می کر ار ہو جات تے۔ اس ین میس ایک پان ترار سال 
قر یم تر مراہرام مصرسے ددریافت ہو ہے جھ اک گی پیٹ ہہ ہے یہ تر 
اوجپ جو فر عون مع رکازائی معاغغ لویب اور ماہرققیبرات تھا تےکندہ 
کروائی تاس پ جن در ہا پ صرف تر پالجاگابے- 


سفق 


7٦2 
شی چاہے کے اسے بيشت کےیلی چٹ اور“‎ 

اس کا مطلب ہ ےکہ یہ شر برا نکیا رکوں سے لیے شی جواہرام مع رکی تیر 
کے دوران نت مشنقت س ےکم دردکیا شعاد ہوجاتے تے۔اوز شیایااو کم 
دررا وق تھی ایک سط - ۱ ۱ ۱ 

کمرددد کے مربی لکوہہ ہدایات تہ ماک دی ہی ںکہ آپ جگیں 
مت نزیادوبو دنہ اٹھامی ںاو رن ہموار را سے بھ یں ینان بالات پر گن 
پیر ااہدنے سے م ریف کی سرگر مال محدود+ کرد ہ انی یں لوریہت یدل 
خوش کن 7ای او رنگینیوں سے عحردی اکا مقعدر نکر رو عاٹی ے۔ 
یماں ایگ الیقہیا اک ای ککدی نے ایک دکاندار سے ایک ھت زی خرییری 
لوا ےپ چھاکیا پھر مہ گا بل بی خراب ہو جا گا ؟ 

دکاندار نے جواب ایا زغم تے اسے بارش .اور دنھوپ سے کفویط 
رکھاقذ ماد کی ع رخراب نی وگیا۔ ا : 

لی لرگ اتال ہم ایک اضسالن بر عائ دکر کے ا سکو عضو معطل 
حا مج کہ ھتے۔اقیاط ضر دی ہے اور علاع سے پر ہیز خقیا بھجرے۔ 
نم اتی بگامہ خی زم دک یکوںیغ کرر ھی بی زم دگ یگزار بک یکوکی ا ھی اور 
نو شکواربات میں ہے۔ 


۷۷ ۷۷۰۰۱۹ ط‎ ١۱۴۱۱۲۰ ۸٤٦.5۱٠١۹۶١ م‎ ٠ 
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اڑپ جب بھ یکم ردرد میں لا ہول۔ اسے اپ اکا روگ د۔ 
بالیس اورنہ تذخودجی سے اپناعلاع شروعکرد می اور جم عگیموں بی کے بھ 
ڑکردولت اور صحت سے ات د یں لہ اس کے لی کسی عام ڈاکٹڑے 
میں بصہ خی باہرسے سے داب لکریی 

رود کے دی اشن مس رجزی'پ تھوں الو چچر اوراددیات کے 
طر یق استقعال ہو تے ہیں اس کے علاوۂ کیم قرو ے بھی ائ سکاعلار .۶وت 
ے_او کور سی ٹ بھی اتخال نک جات ہیں۔ 

تک روا طورپربرائی کے پیک سحندد ی خورا ک رین لیڈ 

موی شحبل میک ٹیل اٹوم اسبت جا 'میلاڈو ایام جن گر واورش 
کھیوں کے نک سے بج یک رکاعلا عکیاجاجاے- 


۷۷ ۳۷ ۰۱۹ طا‎ 8۱۴١۱٢٥٥ ١٤٥١٠ط٠١ م ٭ و‎ ٠۱٠ (۹١ 


1074 


باب47 


بھاری پھم کم پدن اوروروکھر 


یہاں جمارا مو ضوع حث در ہکھر ہے اور ا بات سے فع نظ رک 
مو پا ایک صسار کی ہیا تمیں-یم یں در دک راود موا پے کے تلق پر مت 
یں 
سائسی ضا ات نے مہیں پ راکش زم ری کاماوینادیے اور 
چم یت کی فرب درز و سے بھی حدم ہو گے ہیں 
وسائ لک فراوانی لی ار سس لکھات ر ہے سے ب ےن 
لگ اع بہ فربھی ہو پگ ہیں :وو پچوں دق تگزر ج جا :کی ان یزیر 
گوشت ہو جائی ہے ٹھنوڑ یکا گوشت مک جات ہے اور پھار یھ رک مکو لے بہت 
کیا 7 کات کا دشوارمنادیے ہیں- 
جب ےل یکی تسوں میں بہت زیادداضافہ ہو جاتاہے و الس یھو لۓ 
ایرد ہنی یکی یساریاں ت گت ی. ہی ںکمر بھی اس سس بد جہ ےد بکر 
اف اف کر ےکچ ہے_اور وپ مل مد ہنےب ارارک شیں 


175 
کیا جانا لآ خھ ایک دل نکر ہار مان لق ہے اور پچتنا نچ رجا انان اسر پر وراز 
ہو جاتاہے۔لمذائئیں اپنے مل ھت ہوے وزن کے متعلق خجردار مر بناچا بے 
دراصل عھر کے مطال اور جسامت کے مطائن انسا تکازن ایک نال ع کک 
گیا منا سب بتاے۔ 
ماجری نکیا تحقیقات کے مطائن اکر نھاپی پیٹ جیا مھ جائے اور ا کا 
وژان 1 2“ - 0 
مر آپ مہ دکمنا چا ہی ںکہ آ پک جسامت میں خیر معموی 
تیدیلیاں آچگی ہیں یا شیں۔او رآ پک پیٹ مدھ فو شی ںگیا۔ فذاس سے لیے 
آپ عریاں ہوکر ق کو م کے کے ساس ےکھٹرے جو جامیں اور ا ےکواہوں : 
پیٹ اور چا یکافور مشاہ وک یں نمی ہپ کو خود خی تاد ےگا ہآ پکا تم 
ڈول ہ اب وش حور پر ہہ یلک چا ے۔اگ رآ پکو عم ہ9 جاک آپ 
کازن ہے متا جار پدے فور اعقیا لی نی کرت اور اس م کے پر فور ی نوچ وینا 
آپکا فرتے۔ و 
اسی طر عآپ اٹ جل کو گی ےک کر ا کی موٹائیکاانرازہ 
کر یں اورک سے موم ذیادہ ہت رپ ما گی بہ ف بی ہیں ۔یادرکھے خوا تی نکی 
جللر اور مر دو کی جلدکی موٹائی می فرتی ہوجڑے۔ 


۷ ۷۷ ۷ ط ۱۹ء‎ 3١۱۴ 1۱٢١ 3٥١٢ط٠١ مز ٭ و‎ ۰٠٠ ٣۹٣ 
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خوا تج نکی جل کی موثائی لن کے اپے او ے کے برلر اور عرد 
جحفرات کی جلدکی مو ہلا نکی پچنگیاکے ہل ہوقی ے_ 

ج بآ پکوعلم ہو جا ےک ہآ پکابدلن موٹا ےکی طرف اک ے اور 
آپ کے بدن میس زائحد ری می ھک نہ صر فآ پکا ریڑ ھک بڑی بھ 
خوصورل یکو بھی متا کردہی ہے فپم رآ پکوچاہب ےک آپ اڑصی غذا استدال 
کھ میں جس میس حرار ےکم مور اود این ےآ پکوڈ فکرتنے کے لیے درز 
7 01 

دیکھاگنیار ےک د٤خو‏ این جوگھر ہی میں ر تی ہیں ای یش سے اٹ 
ابی ہیں جو زار تل یگسرنے یامیڈ پلھٹی رمق ہیں۔ کے طور ین 
صرف ان کاوزان مڑنھ جا ا ہے۔۔ بش کو رستی اورو رز نک رن کاو طہ 
سے ان کےکوسے نا مزاسب عد اق ہو جات ہیں۔ : 

ار آپ روزانہ حت کے اصولوں کے مطان صعرف شف 
گنشہ اضائی مل قد کریں نو سالانہ ۲ا پان کے زائد وزن سے چ کت 
ہیں۔ ۱ 

لے گر چند جار را کی جا ال سے سالانہ چودہ او ظ زاکد 


وزلن سے جات عاصل ہوسکق ے_ 


پچ راگ ہآپ ور زش یکو مال کے اوہ مرف چپ لہ آپ کے 
پٹ اور عحضزات موا جہون گے بلح ہآ پکابدت بھی سژول اور ہت‌رے 
گااور سب سے کیبات ےک ہآ پ کور دردکاکوی ڈر نہیں ہوگا_ 


رق 


98 


شا ھآپ کوبی بات جرت گی نحوس ہو ہر دردکا تق ہی 

کے پچوں سے ھی ہو ہے۔ اود ا نک یکن دی بھی رڈ گی ڑیپ اڈانراز 

ہو پاجے۔اور پیٹ مارے اد ماد واور روم حصدہ ہے تے سی 

زیادہ نظ ان سارہ جا ہم اکر احقیا کی جاۓ و پینں کے عحضلا کو 
مضومطہیا اکنا ےئ 

آپےنے شایر گا موی نکیا ہو ج بآپ وزآن ا ٹھاتے میں ز 

چیٹ ال دودا نکر اور تضو یڑ کی بڑ ‏ اتور ٹکرک ہے اور اس نے 

پھو کی معاومت سے وزلن اہن موجاتاے۔ _ ے 

پرانے زمانے میں خوصورت نظ رآنے کے لے ملف ورزشمیں اور 

تیر اتا رکی جات شحیں۔اورر نمس خوا تن ت3 ہی کواٹی خوصورتی سے 

لیے ایت اچم تقو رکر نی یں اور قاسب اور وازن پیٹ کے لی ےکی 
ودز شی ںکر تی تیں_ 


۰ ھی ا نے گی او ھا یی 
عم یر قب بر نے نے کےا 


۷۷ ۷ ۰۱۹ ط‎ ١۱۴1۱٢١ 3٠٠.٠١۹ ۰ م‎ ۰ 
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پیٹ کے چےے جور ڑ کی بی سے بھی غسلک ہوتے ہیں۔ چییٹ کے 
زیادہ لاو اور ہماری اپٹی ستی او رکاعی سے زیادہ لُک کا شکار ہوک رکرور 
ہو جاتے ہیں۔اورلیول پیٹ کالد ج ھی ر یڑ ھکی ڈڑ یکو جیاسما ناپ جاے_ 

ووخوا جن جو بارہار تل کے مرائعل س ےگز فی ہین۔ا نیل پیٹ کک 
عضلات کے تعتی زی دای وکی ضردرت ہولی ے ک وہ ای ایک مین 
رت یک مل انائی بوجھ اھھائۓ رکنا پڑجا ہے۔ ای خوان کے نے 


خطاسب ہ ےکہ دواس دودان اچک ارمیلٹ اتعا لک میں۔ 


مجر بی چیں کے مععفلات ہوئے ہیں جو رم اور پیڑو وخ رہ گی 
جفال تک تے میں لو یناہ صرف سا ےگا جانب بی ج کت عرنے کے 


ابی ہوتے ہیں ۔ لیکن ستی سے ججماں چویٹ نا مور ہو جاتا سے وہیں ا کا 


زان پشت پ ہکپڑے پ نکاباعحث گیا ئن جات ہے- 


ج بآ پکی بی ہولں اککڑے ہول نے ضرودری ہ ےک آپ تھے 
یزیت اش ےکآ پیٹ اور فکو یچ ےکی جا ب میں بے ایک 


کر بن ورز پ7 ے۔ 


پیٹ ٹیا موزوثیت اور توصورنی پا ے درز گیل دنق چاری 


یں امیڑے ى ےآپ کے یج مقیدجایت ہوں گیا۔ 


نوز ٹف کر کی 0٥٢:٥۰‏ مز کو1 11.11 3 ۱۳۱ ۰۱۹53۱۴۸ ۱۷۸۷۱۷۸۷۱۷۷ 
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:١ نمبر‎ 

قاین پہ سید ھھ دراز ہو چائیی اور پا ہا ار پاو ں کو شف 
دائرے مم لآکے کچ طرکت ریں۔ 

سر ایک ملا اپ کش یک آگے بوھانے کے لے پچپوں پر زور 
ہے اد ٹاگو ںکو بھی پچ یٹ ہے آپ بھی بالکل یی حرکت احقا رکریں 
اور ال دورالن نو پچھون ےک یکو شل بھ یک ہیں یہ تل کائی دم ککریں 
جا کہ آپ کے جیٹ کے عفلات مس ششلن یا پک پا درد حمویں 
ہونے گے۔ 
نسیر ٢‏ 

فرش پ یٹھ جائی دو اکن نے کے جانب پچیلایشس۔پؤں لا 
رگن دوٗان پازوگرزن کاڈ یس اک جو ںا ےک 
ےکک یکر یودن دن سے دروم کریں۔ 

ای ودزشی سے پیٹ کے پٹ اور عحفلات تقریت مال 
نے مٹبوط ہو جات یں۔ اود ری یھ میں جک رک قام ترکالت یس مواون 
ات ہو تے ہیں۔ 


آ کی نر درد سے چاو کر ہیں ڈاپنے پنے پیٹ بر خصوضی 


۴م ۶ و١٠‏ ط٠١٦٤١ 3٤۴8۱٢١‏ ط۰۱۹ ۷ ۷ ۷۷ 


11 

تج دیں۔اود جھ شی آپ کا یٹ بے کم ہونے گے۔ اسے فور درست 
کر ےکی طرف تق جردی کی وکلہ بی نہ صر فآ پکا خوھور لاو رکشل 7۳ 
00 70 کے ےکی 
ضر ٰٗے۔ 

اکر پیٹ ے صحفلات اور پچ طا تقر اور خماطر خواو کیک مطبور 
ہو گے فو دزن دظیراٹھاتے ہو جار یک رکو نان کے کا ما اخال 
یں ہوگا۔ 


سفق 
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باب49 


کھرکے چٹھے 


ریا کی پڈڑ یکا ھکر ہوک سے ال ے یی ددمقام ہے جھ جم 
میس مک نکی حیفی تکاعائل ے_ 

.جم روزلنہ جب پچھو ٹ پکھو ٹ ےکا مکرتے ہیں لہ رع تب ان ت کات 
شک مان ا طز سے طرود حصہلتی ہے اود ا ںکااستتال اس قرر زی 
0ھ رر وت متاٹ ہو نےکاخد شہر بنا 

ٍ2 >0" 
ہے جو فو سوکلوگرا مکک کے وبا 9 
7۳ ے8 
عراب سے شک ٢و‏ پا ہے۔ یر پیٹ یمالںاسے با کی جانب تین پٹوں سے 
ضسلک ہودتے ہیں اور اس تکرش پیک گھی پیداہوتی ہے۔ود ذش کی جا ت 
سے چٹ مبوط ہو جات ہیں اود در لن کو ور بتاے_ 


ان پٹو ںکو مضبوطہیانے کے لیے شیم کے سا لق کہ جس مکواو یہ 


.۰ ‌ھٌ ٭ و١٠‏ ط۰١٦٥3 3١۱۴ 1۱٢١‏ ط5 ۱۹ء ۷۷ ۷۷ ۷ 


الٹھان چا ہے دوس ار یقہ یہ ہ ےک ہیا کواہوں یہ رک ھک پا کی طاقت ے 
ند رکی انب داوڈالی اس وززش سے مھاقی بھی مضہوط ہو بای ہے 
اگ رآ بکمر کے پھو ںکو مقبوما زکھیں کے تق اس سے ریڑ گی پگ 
کی گار نیہذھ جا ۓگ۔لمذ ا پکو چا یےکہ ص کات کے دور لن یا دزن ا ٹھاے 
وق کر کے مل ےپ زیادود اہ ٹڈ“ ای ورڈ لے ڈھانے انداز سے ح کات ۱ 
کے یں۔ ماک ہآ پکاریڑ ھاپڑئ تاد ہو 
چند چید: چید, ہدایات 

جےاو رک رکےاندددٰی خلاف اور پچھو ںکوطا تو ائیں_ 

٢ن‏ کولموں کے چوڑو کی متوازن مکت کے لیے درز شض باتقاع گی سے 
ا 
٣س‏ پیٹ کے پھوں اور عضلا کو مضبوطہ ہیانیں_ 

۴ اپ ےبد کے ان حمو کو چھیلائتیں چ ھآ پک یکر ک ےک کے بی کا 
باعٹ ہیں۔ 

۵۔ سد تھےکھڑے ہو نےاوربھواراور سید ھھے انداز سے پچ ےکی شی 
7 ۱ 


للرسق 


34 
٦۔‏ رلو رگد نکو ھکاۓ رسک ےکی عادت تر ککردییں_ 
ےط اپے نم کے بھادی گھ رکم تو ںکو متواژن رک ہکی کو شل 


۸د اپےانداز قد بر ات پر نظ رم ٰکریں_ 


اد زیادودے کھٹڑے ہد یں بععہ بیٹھ جائیں یالیٹف جانیں کیوکل فلر * 


اندازس ےکھزےے ہنائگ کر کے لے نقصلنادہ ۶و ہے 
ا زیادو سے (یادہ شف رک د میں ساکت رب س ےک رکو نتصان بنا 
ہے۔اودجب ئگ یکھڑڑے دہناہو یف یگھنٹوں ب ککھڑ ےکن ہیں باعہ ایت 
بے نے گی ۔ ےپ مع نے کے لے منیرے۔ 
الہ ہگوں کی بہواری وو کر کے ے یے ھی اود پور یکو ش ھ 


کریں . سط 
۴۲۔ ایڑھی مو یکر کے جرج یں گرا ہو تو سارئی ری ورنہ ے 
ڑککرریں 7 


-.- نے کے نے سخ تکر سی استعا لکرمیں 
گی کر ییا سی ٹآگے اور پیے ررنوں امراف سے تھوڑی سی ژعاران 
ول چا ہے جاک کو ںکی یں تاژن ہوں_ 


نو 


۷ ۷۷ ۷۷ ط5 ۱۹ء‎ 3١۱۴ 1۱٢١ 3٠٦١٦۰٠١٥٤ م٠‎ 
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۵۔ ک کیو چا آپ کے مفوں کے ودبالا وں پیل بای س ےکم ہی 
اوت ہے ج39 
٢‏ ہکری ای ہو جک رکوسارادے اور پت پر معمولی ڈعلوان ہو 
اک مار لو ج ھآگ ےکاجاب درے:۔ 
ےل ملس بیھربے سے اجقا بکرین لود ور ائی نک 'غلم ین ورک٠‏ 
کے دوران تھوڑی تھوڑی دم چامل ق یکر لیں۔ : 
۸۹۔ مم تے کے لیے مناسب مت کا افکامکریی 
۹۔ ماب اخیلز 
اھ چا یکوہمولراور توازن ریں 
۱ پسحوائر ہی اود گی کی ور زخ سکواپنا ممول بنالیں۔ 
۴-۔ ‏ ڈیو کیا :لی 'داول 'پنےاور خوا تن کے کپ شید واحضائیں الشنشن ہو 
دا ڈاکر سے رجو کی ۔کیوکیہیگھردرداود شیایکا کے پان در دک 
بید اہک ےکا سب ہو ٛے۔ 
۳۔ میڈد یس ٹکواپنا معمول,نائیں_ 
۳ گرم تفسل 'انفرریڈرییپ پاٹ داٹریال اولرم پیک 'لور الیک پڑ 
کبردددش کرام د ہے ہیں۔ 


زی رکن ٹڑ ہے کے لآ نج کی ون ٹک :٥٥ہ‏ ٤٤ہ‏ 50وہ 1 ۷۷۷۷۷1311131513٥.‏ 


